ર્શન. 


૬૬0 
કુ 
હ 


રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાનં 





કિંમત ૬ આના. 





સઝરત વિચાપીટ ચંશાજ્ય 
(ઝરતી જાપીરાસિટ વિમામ ] 


સનુદ્રમાંજ (૦૯ 0? કદ્વર્ીજ 


તુત્તવ્યુ નાત ન્કપ્સોઝ્ય દર્થનન 


પવવ 7:૯૮ 2૭: % 


-ઝ--ઝતન--૨નઇ- - સ. 'નરુતણૂ.-ઝબામ્હ- ૭-૮... તત્સ (નમ પ .-નતાન્રનાસમવાતણણુગામાગદજાજ,સપાઇના :"જ/ "ગૂણજાનજપનયતઇ શૂર ટાળ માણનદરનનાણઇનસચઇનઇ 


ત્રાથમિક કન્યાશાળાને ઉ'પચોાગી. 


આરોગ્ય દર્શન. 


શમ 


ક્તા 
રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન 
બી. એ. એસ. ટી. સ્રી.ડી. (ક્ર્ટ કકાસ.) 
અંસિસ્ટટ દેપ્યુટિ એજ્યુકેશનલ ઇન્સપેકટર 
(ભરૂચ.) 
(ચુ'બઇ ૬લિકાનું સરકારી કૈળત્રમીખાતુ.) 





(સર્વ હક સ્વાધૉન છે) 


પહેલી આવૃતિ સને ૧૯૨૨ 


અનન તાણ ુનણઇન્નનનનતાતાઇ, 


કિમત ૧ આના. 


હૃ હધાપીઠ 


ન 
સ 


દે અમદાવાટ હ 
ત્સ્ન શક 
ત્રૂજરાતી કૉપીરાઈટ-સંગ્રહ 
નત 
જ દ 
2 -5544.. 





ગૃગ્ત ભાલાજીરાડ ઉયર આવેલા ન્યુ સોદાગર પ્રેસમાં 
ચુનીલાલ ભાદદાસે છાપી. 
પ્રસિદ્ધ કરનાર 
રૃતિલાહ ચુનીલાલ દિવાન-ભરૃચ. 


ણ: . *ા ણક. આ. સ. મા ના. ક....................... ........ ---- -- - કક... નળ" 'જાઇનાઇન્ા રાણા, 


-્ક્ષ્ડ્ડ 





મસ્તાવના 





પ્રાથમિક કન્ય!શાળાન! ચાલુ નવા અભ્યાસકમમાં આર્ય 
વિદ્યાનો વિષય ખીજ ધારણુથી છટા ધોરણુ સુધી ફેરન્યાત છે. 
તેમાં વિમત સહિત દર્શાવલા સુટ્દાને' સમાવેશ કરે એવુ કાઇ 
પુસ્તક અત્યાર સુધી લખાયું નથી. ઘણી કન્ય!શ!ળાની તપદસ લેતાં 
મ્ટુનૅ અનુભવથી માક્ૃમ પડયુ છે કે કૈટલાક શ્િક્ષકા તમજ 
શિક્ષિકાઆને આરેગ્યવિદ્યાન! અભ્યાસક્રમમાં બતાવેલા પટા 
સુદ્દાએ વિષે કેટલું' શિખવવું અને ખાસ કરીને કયી કયી 
વિગત કેવા રૂપમાં ફિખવવી ત બાબત કેટલીક અડચણે! નડે 
છે. જે શિખવાય છે તેમાં અનિશ્ચિતપણુ તરી આવે છે; 
ઉપરાંત, વર્ગ માં વિષય એક સ કલન'રૂપ ગુ'થાતા નથી; પરિણામે 
ખાળકીઓને તમાં પૂરતો રસ પડત! નથી, આ ખામીએ ટૂર 
કરવાને ખીજા ધારણુથી છદ્દા ધારણુ સુધીના તમામ અભ્યાસ 
કુમની પૃરતી વિગત સાથે માહાતી આપ એવું એક લઘુ 
પુસ્તક લખવાની આવશ્યકતા મ્ડને જણાઇ. આશા છે કે શિક્ષક 
તેમજ શિખનારને આ પુક્તક ઉપચેગી નિવડશે. 


આ પુસ્તકને પાંચ દશનમાં ધારણુ પ્રમાણુ વહ'ચી દીકુ” 
છે. પહેકું દર્શન બીજા ધારણુને અનુકૂળ, ખીજું દશન ત્રીજા 
ધોરણુને, ત્રીજું દર્શન ચોથા ધેરરણુને અનુકૂળ, ચોશુ' પાંચમા 
પોરણુને અને પાંચમું દર્શન છડ ધોરણુને અનુકૂળ છે, 


તા 


આ પુસ્તકને ઉપચ્રોગમાં લેતાં શિક્ષકો અને અન્ય વાંચક 
વન જે જે ખામીઓ લાગે તે સર્જ નોંધીને લેખકન 
સાકતડવામાં આવશે તા ઉપકાર સહિત સ્વીકારી ભવિષ્યમાં 
પુસ્તકમાં ચોગ્ય 3મેરો અગર ફેરફાર કરવામાં આવશે. 


જુ 


ત્‌,૬ 1૫ આગસ્ટ જ] 
ભરૂચ રતિલાલ ચુનીલઃ લ દિવાન. 
અ... “નન 


અનુક્નમણિકા . 
- . ઝેક, --- 
ઢર્શન-પહેલુ ૦ (બીજી ધારણ! પાનુ' 
ચાકખા૬ઃ--કારીર, ચામડી. ટાંત તથા નખની સભાળ. 
શાખ્વ કુવા. વ્‌ 
દર્શન-બાંજી'ન (ત્રો'ડ ધારખ્ય) 
(૧) શરીર--તેના સ્ુખ્ય ભાગે! અને તેમન! ઉપયોગ ૯-૧૩ 


-ઢ 


(૨) ચાકખાઈ--ચામડી, દાંત, નખ, અન વાળાની સ ભાળ: 
ચાકખાં કપડાં અને પથારી; સેલથી થતુ 
નુક્સાન, અ!રડે કેવી રીતે થાકખા રાખવા 
તે વિષે સૂચના. ૧૩-૧૯ 

નડે એવા"”ખોરાક; કાચાં અથવા બગડેકલાં 
ફળ: ઉતાવળથી ખાવા અને હદ ઉપરાંત 
ખાવામાં રહેમુ' નેખમ. ૧૯-૨૨ 

(૪) પીવાની વસ્તુએઃ--ચોાકખુ' પીવાનું ધણી; ચાકખુ' 
ટૂધર પીવાના પાણીનાં વાસણુની સભાળ. ૨૨-૨૩ 





(૩) ખોરાક 


હશન ત્રૉજી'. [સાથું ધારણ) 
(૧) હવા--દ્રેફસાં અને તેમનો ઉપચોગ; હવાની આવ 
જા; સૂવાના એરડામાં હવાની આવન: શુદ્ધ 
હુવાનાં જોખમો; સૂતી વખતે માથે મ્હાં2 
બદીને સૂવાના ખરાબ પરિણામ 2૪-૩૬ 


નનન 
ક હ 
માનુ 
(૨) પાણીઃ---ચાકખુ' પીવાનું પણી; પાણી પુરૂ પાડવાના 
કહ શૂ જે જી શ. # જ. જૂ 
સાધનો અને તેસને ચોકખાં કેવી રીતે 
શાખવાં તે; ઘરમાં પાણી ગદુ' થતાં કેવી રીત 
અઢકાવવુ; અશુદ્ધ પાણીને પીવા માટે શુદ્ધ 
કેવી રીતે ખનાવવુ' તે; પાણીને ખીજી વસ્તુ- 
આ ચોાકખી કરવા માતેના ઉપયાગ. ૨૭-૩૧ 


(૩) ખોરાકઃ--ખોરાકની જત અને તેમની ઉયચેોપ્ગેતા; 
રાંધવાનાં વાસણુ સાક્‌ કેવી રીતે કરવાં તે; ખે- 
રક કેવી રીતે વાપરવા અને કેવી રીતે રાખી 
મૂકવો; માખી જે ચૅપ લાવે તેમાંથી ઉષજતાં 
ખરાબ પરિણામ અને તે ભય કેવી રીતે 
ઓછે કરવો તે; પાચન કિયા; ખોરાક કયારે 
અને કેવી રીતે લેવો; ચાવવાની જરૂર; રાંધ- 
વા વિષે સામાન્ય સૂચનાઓ; આરેીગ્યવર્ધાક 
પીવાની વસ્તુઓ અને તેમને કેવી રીતે 
તૈયાર કરવી તે. ૩૧-૩૮ 

(૪) ચાકખાદઃ--ચામડીનાં છિદ્રો; સ્નાન: આભા હવામાં 
એકદમ થતા ફેરફાર અને શરરી. ૩૮-૪૦ 


(૫) લુગડાંઃ- જુદીજુદી રતુઆ માટે ચાગ્ય જાતનાં કપડાં; 
ભીનાં કવડાં પહરવામાં રહેલુ' નઅખસ. ૪૦-૪૨ 


(૬) ઘર કેવી રીતે ચાકખુ' રાખવું તે અને કચરાના કેવી 
રીતે નિકાલ્ર કરવો તે. ૪૨-૪૫ 


(અ) 
(બ) 
(બ) 


(ડ) 


(૧) 


ર 


સિ ક પાનુ 
ઢર્શન ચોશુ' (પાંચમુ ધોરણ) 
આગની સાસ લેવાના પર્વાપાય. ૪૬-૪૭ 
દીવાબત્તી, આંખની સભાળ. ૪૮-૪૯ 
અકસ્માત, અને અણધાર્યા પ્રસગોઃ ઝ૩ોકતટર 
જૂ જૂ જી. ક શ અઝ જ 
આવે તે પહેલા ક] ક#વુ તે. ૪૬-૬૦ 


હવામાં ઉડતા જ'તુથી થતા રશેગોા અને ચેષી 
રાગે: તેમના કારણ અને તેમને કેવી રીતે અઢ 


કાવવા તે; મલેરીઆ તાવ અને તેની માવજત. ૬૦-૭૧ 
દર્શન પાચં. (છ ધોર) 


ફર 
ધાવણાં બચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સભાળઃ 
બાળકોનો ખોરાક. કવ. કમરત. કપડાં 
અન કારીરની સ્વચ્છતા. ૭૩-૮ 
ઘરની મઃવજત : દરરીના ઓરડો: માંદાની 
માવજત અને મસભાળાઃ માંદાનો ખોરાક 
અને તે કેમ બભન!વવા ત. ટ૦-લ્દ 


- માતું 


“૧ ૯ 40 ન10% ૦6 ૦૬ * 6.1 60 


દાઇ (-# “07 
હ્યુ? ૦ 


૪૩ 


લીઢી 


૧૬ 

૨૦ 
૧૪ 
૧૧ 
૧૨ 


૧૬ 


૨૩ 


૨૧ 


શુધ્ધિ પત્ર. 
હજ. ૯૫-2%--કનન્‍્ઇ 
અશુષ્વ 
વિગેરે 
હાવ 
વિગેરે 
વિગેરે 
દાંતણુ 
ક જ્ુકશાન 
તેસ 
નસ્કેરાં 
ચુકવું 
નુકશાન 
નુકશાન 
'પહેરલાં 
પખાં 
ઉંધવા 
રાગિણ 
ભાળકે 


સડક 


શુષ્વ 
વગેરે 
હા 
વગેરે 
વગેરે 
દાતણુ 
નુકસાન 
તે 
નસકોરા 
યૂકવં 
નુકસાન 
નુકસાન 
પહેરેલાં 
ખધાં 
ઊંઘવા 
હુવા સાંગેણ 
આળાકે દ 


દર્શન ૧. (બીજા ધોરણુ માટે.) 





ચોકખાદ. 





તમારામાંથી જેમને ચોકખાં કપડાં પહેરવાં ગમતાં હોય 
તેઓ હાથ ઉચો કરો. (ઘણી ખાળકીઓ હાથ ઉચા કરશે.) 
તમને બધાને ચાકખાં કપડાં પહેરવા ગમે છે તેથી હે' ખડ 
છ ક ફ ફૂ જન. રૂ૧ ચૂ વ ક ઝે ક 
રાજી થાઉ ક. ચેોઈકખાં કપડાં એટલે મેલાં, ગદા ન હોય એવાં 
કપડા. ચોકખાં કપડાંથી અપણે આપણુ શરીર ઢાંકીએ છીએ. 
આપણુને પરમેશ્વરે આવુ મઝાનું શરીર આપ્ષ્યુ' છે તેથી 
ક. ૪ૂક૪જૂ ૬ ક છ ડે. ક. 
આપણે તેનો ઘણા આભાર માનવા અને તેની દરરોજ સેવા 


કરવી નન્‍ેઈએ. 


હેવે તમારામાંશ્રી જેટલાંને ચોઈકખાં શરીર રાખવાં ગસતાં 
રી હોય તેટલાં ઉભા થાઓ. તમારા શરીર ઉપર 
દે હાથ ફેરવરેઃ તો તે કેવુ' સુ'વાછી લાગે છે ! 
તસારા હાથ, પગ, ચ્હેરી અને વાળ કેવાં સુ'વાળાં છે ! 
તમારા શરીરનો કાઇ ભાગ પાચોા લાગશે અને કે કઠણ 
લાગશે. કઠણુ ભાગ હાડકાંને લીધે લાગે છે; છતાં, તેના ઉપર 
હાથ ફેરવશે તો તે પણુ સુવાળાં લાગશે. આવાં સુવાળા 
શરીરની તમારે સભાળ રાખવી ન્નેદએ. 


જુએ!, તમારા શરીરના થોડા ભાગે! તપાસે!. તેઆ 
અધા શા કામમાં આવે છે તેનો વિચાર કરે. હાથ કે વસ્તુ 
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જચકવામાં ખપ લ'ગે છે. પગ ચાલવામ', મ્હૉં ખે!રાક ખાવામાં, 
કાન સાંભળવામાં, નાક સુવામાં અને આંખો નેવામાં ખપ 
લાગે છે. જેમ જેમ વધારે તપાસ કરશે તેમ તેમ તમને 
માલૂમ પડશે કે શરીર ખહુ ઉપયે!ગી છે. એવા શરીરની કેણુ 
સઅ'ભાળ ન લે ! 

તમાસમાંથી કોઇને કે!ઈક વાર તાવ આવ્યો તે! હશે. 
શરીરની સભાળ ન રાખીએ તો તાવ આવે છે. ગ'દુ' શરીર 


કાઇને ગમે નહિ. ખદુ ખઃઓ તે!પણુ તાવ આવે છે. 


તમારશમાંથરી કોઇની આંખો દુઃખવા અવી હુશે. શાને 
લીષે તેમ થાય છે? સહેવારે ઉઠીને થે!કખદ પાણીથી 
બરાબર નહિ ધુઓ તો! આંખે દુઃખે. આંખમાં કચરો એકડે 
થવા દેવો નહિ. આંખોમાં ચીપડા હે!ધય એવી છેકરી તમારા 
માંથ્રી કોને ગમે છે ? 
આજે તમને તમ'રી ચામડી વિષે શિખવીશ. બધા એના 
ઉપર હાથ કરવા. કેવી લાગે છે ? .તમારોા 
ચામડી હાથ તમારી ચામડી ઉપરથી કેવ! સહેલાઈથી 
અરે છે ! ચામડી ખહુ લીસી લાગે છે, અ!વી લીગની ચાસડીની . 
ગ'ભાળ ન લઇએ તે! ખસ, ક્રેલ્લા અને ખુજળી થઇય. 
તમારામાંથી કે।ૅ્કને ખસ થઈ હતી ? શરીરની "ચામડી 
ચ્રાકુખી ન રાખીએ તો! ખસ થાય. ખમ થાય અને તેની દવ 
ન કરીએ તો અ!ખે શરીરે કોઈ વખત તે પથરાઇ નચ. 
ખના 'ફરોટ્લામાંશ્રી ડું નીકળે છે? કોઇક વખતે લેણી અને 
કઇ વખત પફ. અઃ જેવુ તમને ગમે છે? નહિજ ગમે; કારણુ, 


ગ 


પરૂ વિગેરે વાસ મારે છે. જે છોકરી છોકરા પાણીથી ચામડી 
બશખર સાફ રાખે છે તેમને ખસ થતી નથી. ખસ થઇ હોય 
ત્યારે તરત દવા -કરવી. ખસ સારી થઈ ગયા પછીજ તમારે 
“નિશાળે પણુ આવવુ. ખસને ચેપ લાગે છે; તેથી, ઘરમાં હોવ 
યારે અગર ખહાર જાઓ ત્યારે તેના ઉપર દવા ચોપડવાનુ 
“ભૂલવું નહિ. 

જેમ 'ખસના ફ્રોલ્લા થાય છે તેમ શરીર ઉપર ખજવાળ 
અહુ આવે છે. ચામડીની બરાબર દરકાર ન લઇએ તેદ 
ખજવાળ આવ્યાજ કરે છે. ગુમડાં તા તમે નેયા છે. એ 


જૂ. 


ગરી ચામડી રાખવાથી થાય છે. 

ઈશ્વરે આપણુને પાણી પુષ્કળ આપ્યુ છે. તે વડે આપણે 
કારીર સાફ શ'ખમી શકોએ. ચામડીને વારવાર ધુળ લાગે છે. 
કમ કરીએ છીએ ત્યારે પણુ ધુળ લાગે છે: બહાર જએ છીએ 
ન્યારે પણુ પવનના સપાટાથી ધુળ લાગે છે. એ ધુળ ચામડી 
ઉર રહેવા દર્રએ તો! શરીર ઉપર સૈલ થાય. એ સેલ દરરોજ 
ગાક્‌ નહિ કરીએ તા ચામડી ઉપર ખસ વિગેરે થાય. ષુષ્કળ 
વાણીથી શરીર દરરોજ નહાતી વખતે ચાક કરવું. શરીર 
ચાળીને નહાદએ તો સેલ ટ્ર થાય. 


પર્સેશ્વરે મ્હાંમાં દાંત આપ્યા છે. દાંત ચાવવાનઃ 
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ઉપચેોાગમાં આવે છે. તસે ખધા મને તમારા 
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દાંત ખતાવો. જુએ કેના દાંત તદન 

કદ છે, તો કેપ્છદના પીળાશ પડતા છે. ફેદઇના દાંત ઉપર 

રી ચરી છે. તમારામાંથી કેટલાંકના દાંતમાં|્રી અરબ વાસ 


દ્વાત 


૪ 


નીકળે છે. કહો, તમને કેવા દાંત ગમે છે ? ખધાએ સફેદ 
દાંત રાખવા એટલે દાંતને ચોકખા રાખવા. દરરોજ તેના ઉપર 
ચહતેો મેલ કાઢી નાંખવો. જેમ શરીર ઉપરના સૈલથી ખસ. 
ગુમડાં વિગેરે થાય છે તેમ દાંત ઉપરના સૈલથી પણુ શરીરને. 
ધષખણી નન્‍નતના રોગ થાય છે. 


દાંત પીળા દેખાય છે એટલે દાંત મેલા છે. તેની સારી 
સભાળ નહિ લે તો તેના ઉપર મેલ લાગે. એવે! મેલ ટ્રચ 
કરવાને તસે સાવચેતી નહિ રાખશે। તા ધીસે ધીસે મેલ વધી 
જરે અને તમારા દાંતમાં તમને દરદ થશે. તમારા દાંત દુઃખ 
મ તમારામાંથી કેટલાને ગમે છે ? કદને નહિજ ગમે. 
દાંતમાં દરદ વધી ન્ય તો દાંત પડી જાય અને દાંત પડી 
જવાથી તમારાથી સુખે ચવાય 'પણુ નહિ, મઝાથ્રી ખવાય પણ 
નહિ અને વળી બોાખા થઇ જવાય. તમને જલરી બોખા 
દેખાવું પસદ નહિ પડે. તમારે નિરોગી થવુ' હોય તે! દાંતની 
અહુ સભાળ લેવી. 
તમારા દાંત સાક્‌ રહે તે માટે હુ તમને ફહુ તે પ્રમાણે 
દરરોજ કરને. સવારે ઉઠો ત્યારે દાતણુ 
દત ય કરવું. દાતણુ બરાબર ચાવવુ] પછી ચાવેલેા 
સૂયના* ભગ દાંત ઉપર ઘસવેો. તેમ કરવાથી દાંત 
ઉપરનો મેલ નીકળી જશે. દાંત અ'ઠર તેમજ ખહારની બાજુએ. . 
સાફ રાખવાના છે. એક આજુએ દાંતણુ ઘસશે।, અને ખીજી 
આજુએ નહિ ઘસા તો તે ખાજા સેલી થઈ જશે અને તમારા 
દાંત બગડરે. ખન્ને ખાજુ થોડો વખત ઘસ્યા પછી ઊલ 
ઉતારી કોગળા કરવા. કોગળા ઘણા ફરવા. તેમ કરતી વખતે. 
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દાંતની બન્ને ખાજુએ પિઠિયા ઉપર પણુ આંગળી ડ્રેરવીને 
અને પાણીને હચમચાવી કોગળા કરવા. એમ કરવાથી મ્હાંમાં 
દ્રાતણુનુ' કોઇ છાલુ' ભરાઈ ગચુ' હશે તે બહાર નીકળી જશે. 
ઓછામાં ઓછા પ'દર વીસ કોગળા તો! કરવાજ. 


જ્યારે જમી રહો ત્યારે પણુ દાંત સાફ કરવા ભૂલવું 
નહિ. દાંતમાં કોઈ દાણા! ભરાઈ રહે તો સારી રીતે કોગળા 
કરવાથી તે નીકળી જરી. તમારામાંથી કેટલાક તો જમ્યા પછી 
સ્ડાં ખરાખર સાફ કરતા નથી. સ્હાં એડુ' રહે છે. ઉતાવળે. 
કાગળા કરવાથી એમ થાય છે. માટે ધીસેથી વીસ કોગળા 
સ્ડાં સાફ થાય તેમ તમારે કરવા. 

કુઈ ખાઓ કે પીએ ત્યાર પછી પણુ કોગળા કરવા. 
આમ કરશે તો દાંત સાટે રહેશે. 


હું તમને આજ તમારા નખ ખાખત કંઇક કહીશ. 
તમારા નખ તપાસો. કેટલાકના નખ કાળાદ 


જૂ 


નખ છે. કેટલાકના પીળા છે. કેટલાકના નખ 


બહુ મોટા છે. તમારામાંથી થોડાનાજ નખ નિયમિત કપાતા 
હોય એમ લાગે છે. જે બાળકોના માબાપ ખખરદાર હોય છે 
તએ પોતાના છેકરા છોકરીઓના નખ સોટા થવા દેતા નથી. 
જે છેઈરાં અને જેનાં માખાપ દરકાર રાખતા નથી તેમન 
નખ ઘણુ સોટા, વષી જય છે. તમને મોટા, કાળા કે પીળદ 
નખ ગસે છે? કેમ ગમતા નથી તે ડહોા. જે છોકરીઓનદ 
નખ સોટા હોય તે ગદી કહેવાય. 


સે!ઈટા નખમાં મેલ ભરાઇરણે છે. સેલ જે રંગને! હેય તેવદ 


કં 


₹ંગના નખ દેખાય છે. નખમાં કાળા મેલ હોય તે! નખ કાળા 
તેમજ નખમાં પીળા સેલ હેય તે નખ પીળા દેખાય છે- 
મેલા નખવાળા હાથે ખાવુ સાર્‌ લાગતું નથરી. એવા નખ 
જેવા ગમતા નથી તો એવા નખ મ્ડાંમાં ખાતી વખતે લટ 
જવા ગમરી ખરૂ' કૅ? મેલા નખવાળા હાથે ખાએ છે ત્યારે 
ખોરાકમાં તમારા નખને મેલ ધીમે ધીમે ભળે છે અને તેવા 
ખરક શરીરને નુકશ!ન કરે છે. 


તમારા શરીરને નિરોગી રાખવું હોય અને તમારે 

ચાક્ખા ગણાવુ' હાય તો નખ સાકફ્‌ રાખવા- 

નવલી પહેલાં તો નખને મોઢા થવા દ્ેવાજ નહિ. 

“ દર ચાર દિવસે નખ તમારે અગર તમાશાં 

સાખાપ પાસે અગર હુજામ પાસે કપાવવા જેઈએ. તમ કરવાથી 
તેમાં મેલ ભરાશે નહિ. 

મેલ વગરના નખ સારા દેખાય છે. તેમ તમને ગમે છે 

અને બીજઓને પણુ પસદ પડે છે. એવા નખ કે!ઇને અડકવા 

જતાં વાગતા નર્રી. તેથી, તમારે, નખની ખહટુ સ'ભાળ લેવી. 


નખને દાંતે કરડવુ' નહિ. તેમ ફરશે! તો તમારા નખ. 
બેડોળ દેખાશે. સોટા નખથી તમને તેમજ ખીનને તુકસાન 
થાય છે. તેવા નખના ખુણાખાંચામાં કચરો! ભરાઈ જાય છે.” 
તમારા નખ તેવા ન થાય તેની ખાસ સભાળ લેવી. 


હાથ હમેશાં ધોવાની ટેવ રાખવી. તેથી નખ પણુ સ્વચ્છ 
રહેશે. ખહારથી ઘરમાં આવા, અગર જમવા બેસો, અગર 
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રસોઇમાં કઇ મદદે લાગે, અગર તે! નાનાં બચ્ચાંને રમાડવા 
હાથમાં લે! ત્યારે, તમારા હાથ પગ ધોઇ પહેલાં સાક્‌ રાખવા. 


આજે તમને હવા વિષે થોડુક શિખવીશ. તમે ગમે ત્યાં 
ર જાઓ, બેસે, ફેરો કે રમો ત્યાં હુવા હોય 
દ છે. તમે તે નઈ શકતા નથી. જે વર્ગમાં 
આપણે બધા બેઠા છીએ તેમાં પણુ હવા છે. જે હુવા અહીં 
ન હાય તો આપણે જીવી શકીએ નહિ. આપણે તેને! ઉપયોગ 
દર ઘડીએ શ્વાસ લેતાં કરીએ છીએ શ્વાસ નાકના નસ્કેરાં 
વડે લઈ શકીએ છીએ. મહાન પ્રલુએ આપષણુને હુવા આપ-- 
વામાં મોટી ખક્ષિશ કરી છે. જે આપણુ જીવ ઢકાવી રાખે છે 
એ હવા ગસે તેટલા પેસા ખર્ચો તો પણુ ન મળી શકે. 
પ્રભુએ તમને તે મફત આપી છે. તમારે તે માટે તેને 
આભાર માનવા નેઇએ. 
હેવાના બે પ્રકાર છે; શુદ્ધ અને અશુદ્ધ. 
શક્ધ હવા આપણને તદુરસ્ત રાખે છે. નસકોરાં વાટે 
તેવી હવા લે! તો તે તમારા લોહીને ચોકખુ' 
શુદ્ધ હવા »ળાવે છે. તમારે તેથી જ્યાં ચોકખી હવા 
હાય ત્યાં ફરવુ, રમવુ' અને રહેવુ. જે હવામાં રુર્ગધ ન 
હે'ય તે હવા શુષ્ષ હોય છે. 
અશુદ્ધ હવામાં ખરાખ વાસ હેય અગર ન પણુ હોય. 
એવી હવા આપણી બેદરકારીને લીધે થાય 
અસુદ્ર હમા છે તમાર ગામમાં કે શહેરમાં જ્યાં ગ'હવાડ 
હોય છે ત્યાં એવી હુવા તમે અતનુભવશે।. મોરી, જાજર્‌, કોઢ. 


હ 


ઉકરડો, થોકડી વગેરે જગ્યાએ તમને ઘણી વખતે રુર્ગધ 
નીક્ઠળાતી માલૂમ 'પડશે. એવી જગ્યા હુસેશાં સાફ્‌ રાખશે તેદ 
વાસ મારશે નહિ. પાણીશત્રી એવી જગ્યા સાફે કરી શકાય છે. 
જે એવી જગ્યા શહેર કે ગામમાં સ્વચ્છ રાખવામાં ન આવે 
તો હુવા અશુદ્ધ થાચ છે, અને આખરે તે આપણુ શ્વાસમાં 
જઇ શરીરમાં રેગ પેદા કરે છે. તમારે તેથી ખાસ લક્ષમાં 
રાખવુ કે તમારે પાતે કેઈ કચરો કે એઠવાડ એકજ જગ્યાએ 
એકઠા થઈ કહોવાવા ન દેવો. તમે દરેક જણુ સ્વચ્છ રહો, 
ઘર સાક્‌ રાખો! અને બહાર ગ'દકી ન કરો તો તમારા ધરની 
ડવા ગુદ્ધ રહેશે. તેમ કરવા તમારે દરેકે પ્રયત્ન કરવો. ગમે 
ત્યાં શુકવુ' નહિ, ગમે ત્યાં નાક નસીંગવલુ' નહિ, ગમે ત્યાં 
જિશાખ કરવા બેસવુ નહિ, તે તેમજ ગસૈ ત્યાં ઝાડો કરવે! નહિ- 
એટલી સાવચેતી લેશે! તો તસે હુવા શુદ્ધ પ છ મું કાળજી 
ધરાવે છે _એવું' જણાશે. એવાં કાળાજીવાળાં છેકરાં બીનને 
ભહું ગસે છે. હવા વિષે વધારે ટું થોડા દિવસ ળી તમને 
શિખવીશ. 


૮ અ. 





હાડપિ'જરે* 


હ 


દર્શન ર્‌. (ત્રીજા ધોરણ માટે.» 





શરીરના મુખ્ય ભાગા અને તેમના ઉપયોગ. 


આજે તમને શરીરના સખ્ય ભાગોની કેટલીક ન્નણ્વા 
લાયક હકીકત વિષે શિખવવા માગુછુ. 
હાડપિ'જરનુ'ચિત્ર -રર્‌ હાડકાં અને માંસનુ અનેછું છે- 
તેમાં લગભગ ખસે હાડકાં છે. હાડકાંને લીધે શરીર ટટાર 
રહે છે. ઉપરાંત, હાડકાં કિમતી અવયવોનુ શરીરમાં રક્ષણુ 
કરે છે. પાસેનુ' ચિત્ર તપાસો. તે સાણુસનું હાડપિંજર છે. 
એ ખધાં હાડકાં એક ખીજ સાથે એવા સાંધાથી નેડાયલાં છે 
કે તેઓ એક ખીન્તની હિલચાલ છુટથી જરાપણુ ઘસાયા વગર 
થવ! દેછે. એ હાડપિજરને પ્રભુએ માંસ, લે!હી અને ચામડી 
વડે શણુગારી ખુબસુરત બનાવ્યુ છે. 
આપણા શરીરના મુખ્ય ભાગ બે છે. એક માથુ 
અને ખીજીુ ધડ. 
આપણે શરીરના કેટલાક ભાગ નઈ શકીએ છીએ અને 
ઝેરલાક આપણાથી જેઈ શકાતા નથી. નેઈ શકીએ છીએ એ 


શરીર ઉપરના બહારના ભાગે છે. જેવાં કે હાથ, પગ, આંખ, 
નાક, પેટ, છાતી, ડોક વગેરે. 
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જે ભાગા તમે જેઈ શકતા નથી તે શરીરની અ'દરના 
ભાગા છે. જુએ, આ શરીરનુ ચિત્ર છે. 
તેમાં માથાને ભાગ તપાસે. તમે તમાર્‌ 
માથું જરા દાબી ન્નુઓ. જે સ્ત લાગેછે તે હાડકુ' છે. જે 
ભાગ તમે ચિત્રમાં કાળે જુએ છે તે માથાના હાડકાથી ઢ'કાયલુ 
મગજ છે. એનો રગ પીળાશ પડતો છે. તેનું વજન 
દરેક માણુસમાં પાતાના શરીરના વજનને! 
ચાળીમસોા ભાગ થાય છે. એ વડે આપણે 
વિચાર કરી શકીએ છીએ. બહારની ઈદ્રિયા જેવી કે આંખ; 
કાન, નાક, ચામડી અને જીભ ખહારની ઘણી ખખર મગજને 
પહોંચાડે છે. એ મગજ ખહુ પાચી વસ્તુનું બનેલુ છે. એન 
સહેજ આચકે! પહોંચે તો નુકશાન થાય; તથી, તેનુ રક્ષણ 
જર્વાને ઈશ્વરે આસપાસ હાડકાં ગોઠૅવ્યાં છે. છોકરા કે છોક- 
રીઓ પડી જાય છે ત્યારે કોઇ વખત જમીન સાશે માથુ 
અથડાય છે. જે તેની આસ'પાસ હાડકાંની ખોપરી ન હોય 
તા મગજને તુકરાન થાય. 


સગજ 


વજન 


એ કાગજ વડે તમે વિચાર કરી શકેછે. સારૂ જુ 
અને નઠાર્‌' શુ' તે "પારખી શકે છે. જે વાંચા છે તે યાદ 
રાખી શકેછે. જે યાદ રાખોાછેો તેના ઉપર મગજ વડે 
વિચાર કરી શકાય છે. અને એ વિચારશકિત વડે સદ્ગુણ. 
અને ડુર્ગણુ વચ્ચેનો ભેદ સમજી શકે! છે. 
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શરીર અ'દરતા ભારે।, 


હેલે આપણુ ધડ તપાઝીએ. પગ ઉપરથી તે ગળા 
ક સુધીના ધડનેો ભાગ ઘણુ! કિમતી ભાગ 
રીર્માં «હેલા જું એમાં શ્ર જ ઉપયેગી 

કિમતી અવયવે. જ અ 
અવયવા ગોઠવી રાપ્યા છે. જુએ, આ 


છાતીનો ભાગ છે. તેમાં ગળા નીચે તરતજ ફ્રેફ્સાં છે. ફેફસાં 
નીચે જુએ. આ હૃદય છે. તેનો મોટો ભાગ ડાખી બાજુએ 
છે, અને થોડોક જમણી ખાજુએ આવી રહયેઃ છે. છાતી નીચ 
જડર આવી રહયુ' છે. તેની જમણી ખાનુએ કલેજુ છે. તેના 
નીચે અઃ સોટાં આંતરડા અને નાનાં આંતરડાં છે. તેની નીચ. 
પૂહુ' આવી રહયુ' છે. આવી રીતે આ ઉપયોગી અવયવો આવી 
રહયા છે. તે ખધઃમે પોતાનુ કામ નિયમિત રીતે કરી રડયા છે. 


ફેફસાં આપણને ખઠુ ઉપચોગી છે. જે હવા આપણે 

નાક વાટે શ્વાસમાં લઇએ છીએ તે ફેક્‌- 

ફેફસાં સાંમાં નય છે. હેવામાં પ્રાણુવાય્ુ નાસે 

તત્ત્વ રહય્ુછે તે ક્રેફ્સાંનાં છિદ્રા માગે લોહીમાં ભળી ન્ય 
છે અને તેને સ્વચ્છ બનાવે છે. 


હવે ચિત્રમાં હૃદય તપાસે।.. આપણી આુઠ્ડીના આકારને તે 
લગભગ મળતુ આવે છે. ૬રૈક માણુસમાં' 
હૃદયનું કદ પોતાની મુઠ્ઠી જેટલુ હોય છે. 
તેમાં બે ભાગ છે. એક જમણુ' હૃદય ગણાય છે અને ખીનજુ 
ડાખુ- હૃદય હમેશાં સકેચાય છે અને ફૂલે છે. તે એક ધમણુ 
જેવુ' છે. તેમાં હમેશાં લોહી આવજા કરે છે. તે સ કોચાય 
છે ત્યારે લોહી ખહાર શરીરના ખીન્ન ભાગે! તર્ક્‌ નળી વાટે. 


છહેદય 
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જાય છે. ન્યારે તે કૂલે છે ત્યારે લોહી તેમાં આવે છે. જમણુ” 
હૃદય મેલા લોહીને સ્વચ્છ થવા એક સોટી નાડી વાઢે ફેફસાં 
તરક ધકેલે છે. ત્યાં ચાકખુ' થઇ તે એક નસ વાટે પાછુ 
ડાખા હદયમાં આવે છે. ત્યાંથી તે નાની સટી નાડીએ માર્ગે 
કારીરમાં ખધે ફેલાય છે. આવી રીતે હૃદય કામ કરી રહયુ 
છે. એક મિનિટમાં તે ૭૦થી ૯૦ વખત સ'કોચાય છે અને 
કૃલે છે. 

છાતી નીચે જઠર છે. તે એક કોથળી જેવુ છે. જે 
અનાજ આપણે ખાઇએ છીએ તે ચવાયા 
પછી અન્નનળી રસ્તે જઠરમાં જય છે. 
ત્યાં જડૅેરમાંથી હુમેશાં નીકળતો પાચક રસ ખોરાક્રમાં મળે છે. 
સે વડે ખોરાક ત્યાં યચવા લાયક થાય છે, અને ન્યારે તેવે 
ખોરાક તેયાર થાય છે ત્યારે જઠરમાં રહેલા દ્વાર માર્ગે ખોરાક 
આંતરડામાં ઉતરે છે. 


જહ્‌ 


કલેજુ' શરીરમાં એક સોટામાં સોટો માંસને! લોચો છે. 

મ તેમાં એક પિત્તની કોથળી છ. તેમાં હમેશાં 

ધં પિત્ત ખને છે. તે પિત્ત આંતરડામાં ધીસે 
પ્રીમે રેડાય છે. તે આંતરડામાં ઉતરેલા ખોરાકને પચાવવામાં 
વષારે મદદ કરે છે. 


આંતરડાં વીસ પચ્ચીસ ફેટ એક લાંખી નળી જેવાં છે. 
તેમાં ખોરાક જડઠરમાંથી દાખલ થાચ છે એ 


તસે શિખી ગયા છે. અહીં ખોરાકને કેટલાક 
આજા રસ મળે છે અને આખરે ખોરાકના પુછિકારક રસ 


આતરડા 


૧ 


અની જાય છે. હુવે આંતરડામાંથી ષુષ્ટિકારક રસમાંનેઃ 
કેટલોક ભાગ લોહી વહી જનારી નળીસ્પો માગે ચસાઈ જાયઃ 
છે અને તેનો કેટલેક ભાગ લોહીમાં મળી ન્ય છે; અને 
તેમાંથી કેટલોક ભાગ લેહી રૃપે હૃદયમાં જય છે. આવી રીત 
હુદયને લે!હી મન્યાજ કરે છે અને હૃદય આખા શરીરમાં 
ચો!તાની શકિતવડે લે!હીને ફેરશ્યાજ કરે છે. ખોરાકમાંથી 
રહી ગયલ! નકામો! ભાગ (કચરો) ઝાડાવાઢે બહાર નીકળી 
જાય છે. 


યોકખાઇ. 

ચામડી, દાંત અને નખને કેવી રીતે ચોકખાં રાખવાં ત 
તમે શિખી ગયા છે આજે તમને તે વિષે કક વધારે કહીશ. 
આપણી ચામડી છિદ્રાવાળી છે. એ છિદ્રા આપણે ચામડી 
ઉપર ખરાખર નેઈ શકતા નથી; "પણુ જ્યારે 
ચામડી આપણને પરસેવો થાય છે ત્યારે શરીરના 
અ'દરના ભાગમાંથી ખહાર ચામડી ઉપર ભીનાશ અને કેટલીક 
વખતે પાણી જેવાં નાનાં ટીપાં માલૂમ પડે છે. સાહીચૃચ 
તપાસે।; તેના ઉપર ઝીણાં ઝીણાં છિદ્રો જેવુ' લાગ છે તેવીજ 

રીતે આપણી ચામડી ઉપર "પણુ છિદ્રા છે. 
પરસેવાને લીધે શરીર ઉપર મેલ થાય છે. પવનથી 
ઉડતી ખષુળને લીધે, ગદા કપડાં પણછેરવાને લીધે પણુ શરીર 
ઉપર સેલ થયાંજ કરે છે. હમેશાં શરીર થાળીને નહાવાશ્રી 
મેલ દ્ર કરી શકાય છે. શરીર ચો ળવામાં બે હેતુ છે. એક 
તા મેલ ખસી નીકળી જાય અને ખીન્ને શરોરમાં ફેરતુ' લોહી 


૧૪ 


પૂરતી ઝડપથી કફૂરે તે. કેટલાક લેક શરોરને વિશેષ ચોકખુ” 
રાખવા સાખુના ઉપચોગ કરે છે. તેના ઉપયોગથી ' ચામડી 
ઝુવાળી થાય છે. પણુ દરેક જાતના સાખુમાં એવે ગુણુ હાતે 
નથી. શિયાળામાં સાખુ જેમ બને તેમ થે!ડોજ વાપરવે!. નને 
વારવાર વાપરીએ તો ચામડી ફૂારટયા કરે છે અને તેથી તેમાં 
વધારે કચરો ભર!ઇ જવા સભવ રહે છે. કદાચ ખરજવું પણુ 
શરોર ઉપર થાય છે અને તે કોઈ કોઈ વખત શરીરને ખહુ 
દગ કરે છે. નાહ્રા પછી શરીર ભીનું રહેવા દઈ કપડાં 
ભદલવાં નહિ. શરીર ટુવાલ વડે સારી રીતે ઘઞીને લૂછવુ” 
અને પછી કપડાં પહેરવાં. અમ વતવામાં આવે તો ચામડી 
સ્વચ્છ રહે. 


દાંત ચેકખ! રાખવા બહુ જર્રનુ' છે. તેના ઉપર છારી 
ન વળે, તે પીળા ન પડે એ માટે આપણે 
તેને બરાબર દ્તણુ વડે ઘગવા નેઇએ. 
બાવળાનું દાતણુ સૌથી ઉત્તમ ગણાય છે. ચાવતી વખતે તેમાંથી 
જે તુરાશ પડતો! રસ નીકળે છે તે દાંતને મજખુત અને સાક્‌ 
કરે છે. લીમડો, બાવળ અને વડની મૃળીનાં દાતણુ "પણુ સારાં 
ગણુ!ય છે. કેટલાક લેક મજન ઘસે છે. અડાયાની રાખ, 
મોડુ, અને કોલસાની ભૂકીથી પણુ દાંત ચેઃકખા રહે છે. 
%ટલાક ચાક અને કપ્રરનું મ'જન બનાવે છે. ફે્‌ટકડી, કપૂર 
અને ગેરૂનુ' પણુ મંજન ખને છે. મીઠું ઘસવાથી પણુ દાંત 
માફ રહે છે. આવી રીતે ઘણા ઉપાનેા છે. દાંત ઘસ્યા પછી 
ઊલ હમેશાં ચોગ્ય રીતે ઉતારવી. 


મ. 


ઝે 


શ્પ 


નખની સભાળ લેવી આપણી ફરજ છે. તેમાં મેલ ન 
ભરાય એટલા માટે પાકા નખ ઠેસેશાં 
ડિ કાપવા નેઇએ. કાચા નખ ન કપાય તે 
ધ્યાનમાં રાખવુ પાકા નખ વધવા ન દેવા અને ગસે તે વખતે 
કાપવા નહિ, ષણુ નિયમિત સમયે કાપવાની ટેવ પાડવી. નખ 
સોટા હોય અને તેમાં સૈલ ભરાયલે! હેય અને તેવા નખવડે 
ગુમડુ' ખ'જવાળવામાં અવે તો નખમાં રહેલા મેલના તેમાં 
મળવાથી દરદ વધી નાય છે. માકે તમારે તેની બાસ 
ગાવચેતી રાખવી. 
માથા ઉપરના વાળને ચોકખા રાખવા તતારે યાદ 
રાખવું. વાળ સેલા થાય છે. સેલા વાળ 
રાખવાથી માથામાં જૂ પડે છે અને મા્જુ 
વારવાર ખજવાળવાશ્રી ખોપરીને નુકશાન થાય છે. કેટલીક 
વખત સેલને લીધે માથામાં ગુમડા થાય છે. તમારે માથુ 
દ્રિવિસે એકવાર ચાળવું જેઈએ. વાળા સાકે કરવામાં કેટલાક 
માણુસો! અરીઠા, ચીકણુ' મટોડુ, આમળા અને છાશને। ઉપયોગ 
જરે છે. માથુ' ચાળાતી વખતે ચોઝ્ય રીતે ઘગઞીને ચોળવુ ફે 
જથી મેલ નીકળી ન્ય. માથામાં ઘણી જૂ પડી હોય ત્યારે વાળા 
સરી રીતે ચાળ્યા બાદ કાંસદીથી ઓળતા જવુ. આવી રીતે 
ઓઆળાવાથી જૂ નીકળી ન્ય છે. ખોડો દૂર થાશ્ છે અને વાળા 
'સુ'વાળા થા છે. 


વાજી 


જા નજ દુ" ન્ન ર. જ જ ક રક 
માથામાં સહેજ ધુપેલ, કોપરેલ કે તેલ નાખવુ જરૂરનુ 
છે. ખહુ ધુપેલ ન નાખવુ કારણુ કે તેથી એહઢણીર અગર 


શદ 


પહેરેછીુ લુગડું' માથા આગળથી બગડે છે. ધુપેલ નાખ્યા પછી 
માચુ' ધીમેથી એળવુ. લટ બાઝી જવાથી માથાના વાળ 
આઓઇળતાં તૃટી જય છે. માથુ' ઓળી રહ્યા પછી વાળી છુટા 
ક શ ફન 
રાખવા નહિ, કારણુ વાળ ગૂંચવાઈ જાય છે અને તે સારૂ 
દેખાતુ નથી. વાળ ગુથીને કેટલાંક અખોડે વાળે છે. અબોડો 
બહ સખ્ત ખે'ચીને બાંધવા નહિ. તેમ કરશે તો માથાના 
ક જ ન 
વાળ ઉતરી જરો અને માથે ટાલ પડશે, 


કપડાં હુમેશા થોાક્ખદ પહેરવાં. જેમને મેલાં કપડાં 
પહેરતાં નનુઓ છેદ તેમને તમે ચાહો છે ? 
મેલાં કપડાં વાળી છોકરી કે છોકરા કને 
ઝ્ાઇને બેસવુ ગમે નહિ. એવાં કપડાંમાંથી ખરાખ વાસ આવે 
છે; અને તેથી ઘણી વખત ભયકર રોગ થાય છે; માટે મેલાં 
કપડાં પહેરવાં નહિ. 


ચાડખા કપડા 


તંમે જે કપડાં પહેરો છે ત તમારા પરસેવા અને 
મેલને લીધે ગ'દાં થાય છે; તેવાં કપડાં તમારે પાણીથી ધોઈ 
નાંખવાં. કેટલાક લાક કપડાંને સાબુ લગાડી છુએ છે અન 
કેટલાક ચાર દિવસે ધોબીને ધોવા આપે છે. ગરીબ લોકે 
ધ્રાખીને કંયડાં કોષ વખતજ ધોવા આષે છે. સાખુ લગાડીને 
તેઓ જન્તે ધોઇ નાંખી તડકે સૂકવ્યા પછી પહેરે છે. તમારે 
હાથે તમારા કપડાં ધોઇ તસે પહેરો તોપણુ સ્વચ્છ કપડા 
દેખાય. તેવાં કપડાં જનેઇને કોઇને તમારી સુગ આવતી નથી. 
સારાં માણુસે। તમને બેોણલાવે છે અને પાસે બેસાડવા લજવાતાં 
નગી. 


3ણ 


તસે રાત્રે પથારીમાં સૂવોાછેો. કેટલાક પથારી ઉપર 
પથારી ચાદર પાથરેછે અને કેટલાકે પાથરતા નથા. 
જેઓ ચાદર પાથરતા નથી તેમની પથારી 
મેલી થાય છે. રાત્રે તાપને લીધે કોઈ કોઈ વખત પરસેવે 
થાય છે તે પથારી ચૂસે છે અને તેને લીધે મેલ વધતો! ન્નય 
છે. પથારી દિવસે દિવસે ખહુ મેલી અને વાસ મારતી લાગે 
છે. આવી "પથારીમાં રોગના જુએ ભરાય છે, તેથી આપલુને 
ખીમારી થવા સભવ રહે છે. 
પથારી ખગડે નહિ તેટલા માટે એના ઉપર ચાદર 
પાથરવી ખહુ સાર્‌ છે. ચાદર આપણા સૂવાને લીધે મેલી તા 
થાય છે; પશુ, દરરોજ અગર ખે ત્રણુ દિવસે તે ધોઇ નાખવી 
અને પાથરવી. એમ કરવાથી પયારી સેલી થતી નથી, અને 
હુસેશાં ચોકી રહે છે. તેમ છતાં, પથારી બે ત્રણુ દિવસે તડકે 
મૂકવી કે જેથી તેમાંથી વાસ નીકળી જઈ અગર પરસેવે! સૂકાઈ 
જઈ પથારી સ્વચ્છ થશે. મેલને લીધે થતા માંકડ સ્નનારને 
શબે હેરાન કરે છે. તેમને હમેશાં તપાસી દ્રવર કરી પથારી 
તડકે નાંખવી કે જેથી સતાઈ રહેલા માંકડો દ્રર થાય ન્‍ગર 
તાપથી મરણુ પાસે. 
હેવે તમે સમનન્‍્યા હરો કે શેલ કેટલું બધુ' તુકસાન 
, કર્‌ છે. વાળ, ચામડી, દાંત, નખ, કપડાં 
મેલથી થતુ તુકસાન . ક .થારી મેલાં થવાથી કેટલી અધી 


હેરાનગતિ થાય છે ! મેલથી ચામડીનાં છિદ્રો પૂરાઈ જાય છે; 
ચુમડાં થાય છે, વાળની લટ ખાઝી જાય છે, દાંત વાસ મારે 
છે; નખમાં દરહ ઉભુ' થાય છે, કોડ લાગે છે, કપડાં ફુર્ગ ધ 
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મારે છે, પથારીમાં જતુએ ઘર કરેછે અને ફેટલીક વખતે 
ભયકર રોગ ઉત્પન્ન થઈ કેટલાંક માણુસોને મરય્ુ પમાડે છે. 
સારાં માણ્સે। મેલ કેદી થવા દેતાં નથી અને મેલ યાય 
છે કે તરત તેને ટૂર કરવા મહેનત કરે છે. સારાં માણુસે! 
મેલાં માણુસે!થી ટ્ર૨ રહે છે. 
સેલ માણુસનો ભયકર ડુશ્મન છે; તે ષીમે પ્રીમે 
એકઠો થઇ માણુસને ખહુ નુકસાન કરે છે. તેથી દરેક છોકરા 
છોકરીએ મેલ માકૂમ પડે કે તરત તેને ટૂર કરવા ચૂકવું નહિ. 
ઘર પણુ હમેશાં થાકખુ' રાખવું. ઘરના જે ઓરડામાં 
_ શિ દાખલ થકએ તે તદન સાફે અને સ્વચ્છ 
બરડા ચાક્ખેો ડેોઇએ. એરડામાં એકજ જગ્યાએ ખધો 
ફાખવાની રીત. મે રી 
સામન ગોઠવવેા નડે. તેમ કરવાથી ઓર- 
ડમાં એક મોનો ઢગલે! દેખાય તે બઢુ ખોટું લાગે. ઓરડામાં 
બશ્રી વસ્તુઓ ચોગ્ય રીતે સફાઇથી શઠવવી. ગાડવણુ એવી 
કાખવી કૈ દરેક વસ્તુવાળી જગ્યા સાવરણીથી દરરોજ સાફ 
ઘઈ શકે. થોડે થોડે છેટે સામત ગેડગ્યો હોય તે સાફે 
કરતાં ફાવે, એરડાના ખૂણાઓથી થોડે અતરેથી ચીને મૂકવી. 
ખૂણાઓ હમેશાં સાફ રાખવા. મોટી પેટીઓ પગવાળી ન હોય 
તા પાટલાએ ઉપર મૂકવી કે જેથી તેમની નીચે રણેલે! 
કચરા વાળી શકાય. દરરોજ એરડો સહવાર સાંજ સાફ 
દર્વે! સ્‍ેદએ 
બખિચોા'મીચ સામન મૂકશ્રો તે ત્યાં કચરો એકઠો થશે. 
કછી, કાનખજુરા, કચરા વગેરે ત્યાં ભરાઇ રહે છે અને 
વખતે રહેનઃરસે ડખ દેછે. 


૧૯ 


ઓરડાને છત હોય તો તે પણુ સાત સાત દિવસે વાંસ 
ગાથે સાવરણી બાંધી સાફ કરવી. તેમ કરવાથી નાળાં બાઝથે 
નહિ. ને છતને બદલે છાપરૂ' હોય તો દર ચાર દિવસે તેને 
અ'દરથી સાક્‌ રાખવું. આવી રીતે સાફ્‌ રાખવાથી તેમાં જળદં 
ખાઝતાં નથી અને જંતુઓ તેમજ ડ'ખે એવાં નાનાં પ્રાણીએ 
ભરાઇ રહેતાં નથી. 


આવી રીતે ઓરડા સાફ રાખશે, તો! તમને પહેછું તો 
ત્યાં બેસવુ ગમશે; બીજુ, દરરોજ થોડી મહેનતે ઓરડો 
ઝ્વચ્છ રહેશે; ત્રીજુ, જતુએનેો ત્રાસ લાગશે નહિ; ચોથુ, 
ચરે એકઠો થશે નહિડ પાંચસું, રુગ'ધ મારશ્રે નહિ; છ, 
બીમાર પડવાનો સભવ ઓછે રહેશે; અને સાતમું, ત'દુરસ્તી 
સાચવી શકાશે. 


ખોરાક. 


ખોરાક શરીરને પુષ્ટિ આપે છે. બધી જાતના ખોરાક 
સેવા નથી. તેના બે પ્રકાર છે. (૧) આપણુને ત'દુરસ્ત ખનાવે'એ 
ખોરાક સારો ગણાય છે. (૨) જે ખોરાક ખાધાથી આપણુને 
બીમારી આવે તે નડે તેવો ખોરાક ગણાય છે. સાધારણુ રીતે 
નડે તેવો ખોરાક નીચે સ્ુજબનેો ગણાય છે.--- 

(અ) કાચો! ખોરાક. 

(બ) ખઅળી ગચેલે! ખોરાક. 

(ક) કેહી ગચેલે! ખોરાક. 

(5૩) ખહુ વાશી ખોરાક. 

(ક) ભારે ખોરાક. 
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પણેલી ચાર જાતનો ખોરાક નડ્યા વગર રહેતોજ નથી. 
અથી જઠર અગડે છે અને આખરે રોગ ઉભે થાય છે. છેલ્લી 
જાતને ખોરાક થોડા પ્રમાણુમાં પચે તેટલો લીધો હોય તો 
નુકસાન કુરતો! નથી. વધારે લઇ અપચો થવાથી ખીમારી લાવે છે. 
ફેળા ઘણી જાતનાં હોય છે. જેવાં કે, કમરખ, કેળાં, 
નારંગી, સફરજન, ચિકુ, કેરી, લીંખુ, જાખુ, જમરૂખ; દ્રાક્ષ, 
હાડેમ વગેરે. આ ખધાં ફળો કાચાં ખાવામાં આવે તો શરીરને 
નુકસાન કરે છે. ચોગ્ય રીતે પાકેલાં ફળ ખાઇએ તો શરીરને 
ટ્રાયદો કરે છે. 
નાની છોકરીઓ અને છોકરાઓને કાચાં ખાટાં ફૂળ 
ખાવાં ગમે છે, અને તેઆ આખરે માંદા 
કાચાં અથવા અગ પડે છે. તેથી તમારે કાચાં ફ્ળડ કદી ખાવાં 
ડેલાં ફળ. નહિ, તેમ કોઇને ખાવાં પણુ દેવદે નહિ- 
"ચાકાં ફળ સ્વાદિટ્ટ લાગે છે. તે હદમાં રહી ખાવાથી શરીરને 
ગુભુ કરે છે. ઘણાં "પાકી ગયેલાં ફળ કે જે કેહવાવાની. 
તૈયારીમાં છે તે ખાવાથી હેરાન થવાય છે. તેવાં ફળમાં જતુએ! 
છાય છે જે આપણુ જઠરમાં જઈ નુક્સાન કરૈ છે. કેટલીક 
વખત તસે બોર, જમરૃખ, કખુ વગેરે ફળમાં ચેળો જુએઃ 
છો. એવાં બીજા' ઘણાં જતુઓ વધારે પાકી ગયેલાં ફૂળમાંથી 
નીકળે છે. માટે એવાં ફળ તમારે કદી વેચાતાં લેવાં અગર . 
હ્લાવવાં નહિ. 
ઉતાવળથી ખાવામાં રહેલુ જેખમ. 
જ્યારે તમે ખાવા બેસે! ત્યારે ઉતાવળે ખાવુ' નહિ. જે 
માણભુસો ઉતાવળે ખાય છે તેમને અરાબર પચતું નથી. ષહેલ 
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વહેલાં જ્યારે તમે સ્હાંમાં કોળીયો મૂકે ત્યારે દાંતનો ઉપ- 
યોગ ખબરાખર કરજે. દાંતથી તે ખોરાક સારી રીતે ચાવવે!. 
જેમ પાતળો લાહો જેવો ખોરાક તમારા સ્હોંમાં થૂંકને લીધે 
થશે તેમ તમને ફાયદો થરી. જ્યારે લાહી જેવો થયલે 
ખારાક મીઠો લાગે ત્યારે મ્હાંમાંથી તેને ગળે ઉતારી દેવે. 
એવે ખોરાક પેટમાં પચવાને અઘરો પડતે! નથી. જે તમે 
ખોરાક થોડો ચાવી નાના નાના કકડાવાળે ગળી જશો તેઃ 
“તમારા જઠરને તમે ગળેલા કકડાનાો ઝીણા લાહી જેવા ખોરાક 
અનાવવે! પડશે. જે કામ દાંતે કરવુ' જેઈતુ' હતું તે હવે 
પેટને કરવુ' પડે. પગનું ખધુ' કામ કંઈ હાથથી થઇ શકે 
-નહિજ. તેવીજ રીતે દાંતનું જે કામ હોય છે તે કઇ પેટથી 
ખરાખર રીતે થઇ શકે નહિ. જ્યારે જઠરથી તે ગળી ગયેલા 
કકડાના મેદો થતો નથી ત્યારે તેમાં ચૂક મારે છે. કદાચ 
ઉલટી પણુ થાય. માટે, ખોરાક હશેશાં મ્હૉમાં ખરાખર ચાવીને 
“ખાવો. જ્મતી વખતે ઉતાવળ ખબિલમઝુલ કરવી નહિ. 


આપણે ચાદ રાખવુ કે ખોરાક નેધએ તે કરતાં વધારે 

, , ખાવા નહિ. થોાડુ' થોડું દિવસમાં ત્રણ 

હદ ઉપરાંત ખાવામા તાર ખાવુ' એ સારૂ' છે પણુ એક્કી વખતે 
રહેલુ' જોખમ. ઘણુ ખાઇ લેવુ એ તો નુકસાન કર્યા 
“વગર રહે નહિ. કેટલાંક છોકરાં જમવા બેસે છે ત્યારે 
પોતે પચાવી શકે તેથી પણુ વધારે ખાય છે. જમ્યા 
પછી પેટ તસતસે છે, બહુ ખે'ચાય છે અને તેમને એટલી 
અધી અકળામણુ થાય છે કૈ તરત ઉલટી કરી નાંખે છે. 
આટલુ બધુ કરીયે ન ખાવુ' હુસેશાં પચે એટલે! ખોરાક લેવો. 
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સાર્‌' જમવાનુ હોય ત્યારે પણુ રીતસર ખોરાક લેવે।. નિયમિત 
રીતે અસ્નુક ઞમાણુમાં ખોરાક લેવાની ટેવ પાડવી. 

હદ ઉપરાંત ખાશે તો! ખીમાર પડશે।. તમારા માખાપને. 
તમે હેરાન કરશે।. તે બિચારા ડાકટરને તો! બોાલાવશેજ, પણુ 


તમારી આવી ભૂલથી , તમે હેરાન થાએ છે છો, અને કોણ વખતે 
શયકર રોગના તસે ભોગ થઇ પડો તો મરણુ પાસે છે. 


આવા નેખમમાંથી ખચવા માટે ખધાએ પોતાથી પષચાવાય. 
તેટલે! ખોરાક ખાવો અને તે પણુ સારી રીતે ચાવીને. 
પીવાની વસ્તુઓ. 

પીવામાં હમેશાં ચોકખુ' પાણી વાપરવું નેઇએ. ચોક્ખું 
પાણી એટલે જે વાસ ન મારે, જેમાં કચરે્‌ા 
ન હોય, જેની નીચે કચરો ઠરેલે! પણુ ન 
દેખાય અને જેને રંગ ન હોય તે પાષ્મ્%ી.ઃ ચોકખા પાણીમાં 
સ્વાદ પણુ હોતે! નથી. જે પાણી નરી આંખે સ્વચ્છ દેખાય 
પણુ ડુર્ગધ મારે તે સ્વચ્છ ગણી ન લેવાય. તેવું પાણી 
પીવાથી રાગ થાય. જે પાણીનો સ્વાદ મીઠો, ખારો કે તુરે 
લાગૅ તે પાણી પીવામાં નહિ વાપરવુ, કૅચરાવાછી તો. પાણી 
'પીવાયજ નહિ. પાણી ગાળીને ભરી રાખવુ, તે ખબરાખર 
ઢાંકવુ' કે તેમાં કચરા કે ધુળની રજકણ! પડે નહિ. 

જેમ ચોકખુ પાણી પીવાની જર્‌ર છે તેમજ ટ્વૂધ પણુ . 
થાકખુ પીવુ' જેઈએ. તરતનુ તાજુ દોહેલુ 
ટ્ૂધ પીવુ' એ કફૂાયદો કરે છે. તેમાં પણ 
આંચળના વાળ અને મેલ ભળી જવા સભવ છે. ઉપરાંત- 
ખહારના કેટલાક જતુઓ પણુ તેમાં પ્રવેશ કરે છે. દ્ધ 


પાણી 


ચોડ'ખુ' દધ૦ 


૨૩ 


સે(કખુ' કરવા આપણે તેને ગરમ કરવુ નેઇએ. ઉકળે તેટલુ 
ગરમ કરવુ' ફે જેથી અ'દરનાં જતુઓનેોા નાશ થાય. ઠડ્રધને 
પણુ ગાળી નાંખવુ તેથી અ'હર રહેલે! ફચરે દૂર થઇ જશે. 
વાસ માચ્તુ' દૂધ પીવુ' નહિ. તેમજ વાશી દ્ધ પીવામાં 
વાપરવુ ચોગ્ય નથી. ચોકઅધુ' દૂધ પીવાથી શરીરને પુષ્ટિ મળે 
છે. કેટલીક વખત દ્ધધ વેચનાર ટ્ધધમાં પાણી રેડી વેચે છે. 
એવુ' દ્ધ પુષ્ટિકારક નિવડતુ' નથી. 
પીવાના પાણીનાં વાસણુની સભાળ. 

પાણી અગર કઈ પણુ વસ્તુ પીવી હોય તો તે સ્વચ્છ 
અતે ચોકખા વાસણુમાં રાખવી. પાણી ગાગર, ઘડો, ગોળી 
વગેરેમાં આપણે ભરી રા'ખીએ છીએ. હવે જે ગાળીમાં હુસૈશાં 
પીવાનુ પાણી ગાળતા હોઈએ તેની સભાળ રાખવી જર્રનુ 
છે. દરરોજ નવું પાણી તેમાં ગાળતી વખતે તેને _ અ'દરથી 
અને ખહારથી સાફ ધોઇ નાંખવી જેઇએ. તેમ નહિ કરીએ 
તો થોડાજ દિવસમાં ગોળીની અદર, તળીએ તેમજ આજુ 
આજુ હાથ લગાડશો તો ચીકાશવાળા સેલ ખબાઝેલે લાગશે. 
તે મેલ ત્યાં રહેવાથી શરીરને તુકસાન કરે તેવાં જ'તુએ। પેટા 
કરે છે. આ કારણુને લીધે ગોળી અ'દરથી તો ખાસ કરીને 
અતે ખહારથી ખરાખર ચોકખી રાખવી. દર ચાર દિવસે તેને 
ગરમ પાણીથી ધેઇઇ નાખવાને! રિવાજ ખઢું સારો છે. 

જેમ ગોળીને સાફે ર'ખવાની જરૂર છે તેમ ખીજ 
વાસણ! કે જેમાં પીવાનું અગર ગાળેલું' પાણી ભરી રાખ- 
વામાં આન્યુ' હોય તેમને પણુ સાફ્‌ રાખવાં જેઇએ. તેમને 
માંજવાં નેઈએ અને ત્યારબાદ અરાખર ધોઇ નાંખવાં. 

વાતના ના સિમયનાયણીછનઇ---૦૦૧૪૦--૧૦૦૧૫૦૦નત૬ 


૨૪ 


દર્શન ૩. (ચોથા પોરસ માટે.) 








હુવા. 
ફેફસાં અને તેમનો ઉપયોગ. 


જષેફ્સાં વિષે તમે થોડુ ત્રીજા ધોરણુમાં શિખી ગયાં છે. 
તમે વાદળી તો જેઈ હરી. ફ્રેફ્સાં લગભગ તેના જેવાં છે. 
વાદળમાં જેમ ખહારથી છિદ્રો દેખાય છે તેમ ફેફસાંમાં પણુ 
હય છે. વાદળીનાં છિદ્રામાં પાણી ભરાય છે તેજ પ્રમાણે 
જૂફૂસાંનાં છિદ્રેમાં હુવા જચ છે. ફેફ્સાંનાં છિદ્રોાની સાથે 
લોહીથી ભરેલી ઝીણી નળીઓ નેડાયલી હોય છે. તે નળી- 
એને નસકેરા માર્ગે હુવા લાગે છે; એટલે, તેમાં ફરતાં લોહીમાં 
હવામાં રહેલે! પ્રાણુવાયુ મળી જાય છે. લેણહીમાં પ્રાણુવાચુ 
મળવાથી તે સ્વચ્છ થાય છે અને નળીના ખગડેલા લોહીમાંથી 
અસ્વચ્છ વાયુ છિદ્રો વાઢે નસકેરામાં થઇ ખહાર જય છે. 
શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા હરઘડીયે ચાલુ રહે છે. એક નસકેરામાંથી 
હુવા જાય છે અને ખીન્ન નસકોરા વાટે કારબાોનિક એસિડ 
ગ્યાસ ( એક જાતને! ખરાખ વાયુ ) ખહાર નીકળી જાય છે. 
જૂફૂસાં લોહી ચોકખુ' બનાવવાનુ કામ કેવી રીતે કરે છે તે 
ઉપરની હકીકતથી સમજચુ' તો હશે. જેમ ચોફ્‌ખી હવામાં 
વધુ હુરીએ ફેરીએ તેમ ફેક્સાંમાં ચોકખી હવા ભરાઈ લોહીને 
સ્વચ્છ ફરતી ન્નય છે. 


ક્ષ 


આપણા ઘરમાં હવા દરેક જગ્યાએ છે. ટુવાની આવજા 
આપોઆપ ચયા કરે છે. પવન વાવાથી પણુ 
હુવા આમતેમ હુડસેલાયા કરે છે. ઘરમાં 
પણુ ખહારની સ્વચ્છ હુવા આવે છે. ઘરમાં રહેલી હવા નસકેરાં 
વાટે ખહાર કાઢેલા કારબોનિક એસિડ ગ્યાસને લીધે બગડવા 
સભવ હોય છે. એ અસ્વચ્છ વાષુ દરેક પળે ઘરમાં આવતી 
તાજી હવાને લીધે આપણા ઉપર કઈ અસર કેરી શકતો નથી. 
ઉપરાંત, એ ગ્યાસ દિવસે ઝાડપાનને હુ ઉપચોગી હોવાથી 
હવામાં મેટા જથ્થામાં એકઠો થઈ શકતો નથી. ને હવાની 
વનજ ન થાય તો ઘરમાં રહેનાર માણુસને ઘણુ નુકસાન 
થાય. ખારીએ ખારણાં ખ'ધ કરી હુવાની આવજા અટકાવે તો 
જ્યારે તમે પાછા થોડો વખત પછી ઉઘાડો ત્યારે તેમાં ઘેરા- 
ચશ્રી હુવા શ્વાસમાં લેવી પસ'૬ પડતી નથી. એ હવા ફારબોનિક 
એંસિડ ગ્યાસથી ભરેલી છે એટલે એમાં લાંખો વખત કેઈ 
માણુસ રહે તો મરણુ પામે અને શ્વાસમાં થોડો સમય પણુ 
તે લે તો રોગ લાગુ પડે. આથીજ ખધ કરેલા ઘરમાં ખારણું 
ઉદ્યાડતાંની સાથે એકદમ જવુ' નહિ. તેમાંથી હુવા બહાર નીકળી 
જાય એટલા માટે પાંચ સાત સિનિટ બહાર થોભવુ' અને પછીજ 
અદર જવુ. ઘરમાં બારીખારણાં હવાની આવજા માટેજ છે 
માટે તેમને યોગ્ય રીતે ઉઘાડાં રાખી ઘરમાં છૂટથી હુવા આવવા 
અને જવા દેવી. 

સૂવાના ઓરડામાં ખધાં ખારી બારણાં ખ'ધ રાખવાં નહિ. 


જો તેમ નહિ કરશે, તો ઓરડાની હ્વા તાજી હુવા નહિં 
આવવાને લીધે તેમજ નાક વાટે કારખોનિક એંસિડ ગ્યાસ બહાર 


હવાની આવજા 


ફદ 


નીકળવાને લીધે હાનિકર્ન્તા થશે. રાતે સૂતી વખતે બધાં ખારી 
આરણાં ઉઘાડાં રાખવાં એ પણુ અયોગ્ય છે. તેથી શરીરને 
શરટી થાય છે. શરીર ઉપર સીધે! ષવન આવે એવી રીતની 
પથારી પાથરવી નહિ. એકાદ બે ખારી હમેશાં ઉઘાડી રાખવી 
કે જેથી હુવાની આવન રાત્રે પણુ તે એરડામાં સારી રીતે 
ચઇ શકે. 
સૂતી વખતે માથે ઓઢીને સૂવુ' એ નુકસાન કરે છે. 
માથા સુધી એઓઢવાને લીધે તાજી હવા શ્વાસમાં જઈ શકતી 
નથી. પણુ ઉલટી. જે ખરાખ હુવા નસકોરાં વડે બહાર નીકળે 
છે તેજ પાછી શ્વાસમાં નય છે. આવી અશુદ્ધ હવાનાં ઘણાં 
ખમે છે. 
(1) માથુ દુઃખે છે; (ર) સહવારૈ ઉઠીએ ત્યારે આખે 
, શરીરે બેચેની લાગે છે; (૩) ઊષધ્યાથી આરામ 
અશુદ્ધ હવાના કલા જેઈએ તે આરામ ખરાખ હવામાં 
જોખો સૂવાથી મળી શકતે નથી; (૪) કારબોાનિક 
એસિડ ગ્યાસ હવામાં વધુ થઈ જવાથી રોગ ષેઠા થાય છેઃ: 
(૫) ખમાય તે કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં તે ગ્યાસ ત્યાં એકઠે! 
થાય તે। કદ્દાચ ગુંગળાઇ મરી જવાય છે. 
આવા જેખમમાંથી ખચવાને સાર્‌ માશ્રે મ્હાંહે એહીને 
સૂવુ' નહિ. માથા સુધી એઢવુ હોય તે નાક તે! ખહાર 
રાખવું. ઓરડા ખધ રાખીને સૂવાથી પણુ અશુદ્ધ હેવાનાં 
જોખમો માથે લેવાં પડે છે. તેના ખરાબ પરિણામમાં સપડાઈ 
ન જવાય માટે શુદ્ધ હવાની આવન્ન ઘરમાં તેમજ સૂવાના 
એ રડામાં થાય તેની ખાસ સાવચેતી રાખવી. 


૨૭ 


પાણી. 
પીવાના ચે।કખાં પાણી વિષે તમને આગળ શિખવવામાં 
આવ્યુ' છે. જે પાણી વાસ ન મારે, કચરા વગરનુ હોય, અને 
સ્વાદ રહિત હોય તે ચેોકખુ' પાણી કહેવાય. હવે તે વિષે 
વધુ કહેવા સાગ છુ. 
આપણુને પાણી ઝુવા, તળાવ, ટાંકાં, વાવ, ખાડી, અને 
નદીઓ માંથી મળે છે. કેટલીક વખતે ઝરણુ- 
તાણી, અશુ્ માંથી પણુ મળે છે. આ પાણી ચોક્ખું 
થવાના કારશ* છુ. છું ઝમ હમેશાં ખનતુ નથી. ઝુવા.. 
તળાવ, ટાંકા અને નદીના પાણીમાં પણુ સૈલ હોય છે. 
જે ઝુવાતુ પાણી ચોાડખુ' હોય તેના થાળા આગળ કપડાં 
પવામાં આવે, વાસથ્ુ માંજવામાં આવે તા તે બધે કચરો 
અને મેલ કુવાના પાણીમાં જઇ પાણી બગાડે છે. તળાવ તથા 
નદીનુ' પણુ પાણી તેવીજ રીતે ખગડે છે. હોર નહાતાં હોય. 
કપડાં ધોવાતાં હોય, લોકો નહાતાં હોય તેવી જગ્યાએથી 
પીવાને માટે પાણી લેવુ' નહિ. વળી મુવા, વાવ, તળાવ આગળ - 
ઝાડા હોય છે ત્યારે તેમનાં પાંદડાં ખરી આ જળાશચોના 
પાણીમાં પડે છે; તેથી, તેમાં કોહુવાણુ થાય છે અને અતે 
પાણી વિકારવાછી બની રહે છે, આવું પાણી લીલ અને 
શેવાળને લીધે અસ્વચ્છ થઇ રહે છે. 
નટી તેમજ તળાવના પાણીમાં બીજે ઘણે! મેલ ભળે. 
છે. તેમની નજીકમાં લોકો દિશાએ (ઝાડે ફરવા) જાય છે. 
ચામાસામાં એ ખધું પાણીમાં ખેચચાઇ આવે છે અને પાણી. 
ખગાડે છે. સૃત મનુષ્યે ખાળીને થયેલી રાખ નદીના પાણીમાં 


૧૮ 


નાંખી દેવામાં આવે છે તે ષણુ પાણી અશુદ્ધ કરે છે. જાનવર 
તેમાં પાણી પીવા આવે છે અને ત્યાંજ મળમૂત્ર કરી "પાણ 
વિકારવાછી' બનાવે છે. આવી ઘણી રીતે પાણી જળાશચે૨ 
શગકર્સસા થાય છે. આવાં પાણી પીવાથી મરડો, અતિસાઃ 
અસ, ખરજવાં, દાદર અને તાવ લાગુ પડે છે. 


મુવા અને વાવ સ્વચ્છ રાખવાં એ આપણી ફરજ છે. તેમાં: 
પાણી કોઇ રીતે બગડે નહિ તે માટે ૦ 
શુદ્ધ પાણી રાખ- સે ઝાડ વગેરે ઉગાડવાં નહિ, તેમ 
વાના ઉપાધે* કે ઉપર ઝાડ ઝઝુમી રહેવાં ન નનેઇર 
ઝુવાના થાળા ઉપર કપડાં પૌ કે વાસણુ માંજીને ગ'દવા 
થવા દેવો નહિ. ચામડીના રોગવાળા માણુસના હાથ યગ ત્ય 
પધ્રોવડાવવા નહિ. ત્યાં નહાવું નહિ. તેની આસપાસ થીઃ 
જગ્યામાં છે! અને રેતી નાંખવી. તેની ખહુ પડોશમાં ષિશા' 
ખાનાં કે જાજરૂ કે ગટરો ન હોવી જેઈએ. તેમાં એકા 
થયેલો કચરો થોડે થોડે વરસે ગળાવી નાંખવે!. 


તળાવની પડોશમાં દિશાએ જવુ' નહિ. જે તળાવ 
પાણી લેકેના પીવામાં વપરાતુ' હોચ તેમાં હોર વગેરેને પાણ 
ન પાવુ'. લેમાં કપડાં ધોવાંજ નહિ. તળાવનું પાણી ખને ત 
સુધી પીવા માટેન વાપરવુ; કારણુ, તેમાં પાણી ઘણાં કારણે! 
લીષે બગડવાનોા સભવ રહે છે. ઉપરાંત, પાણી સ્થિર રહે 
એટલે મળ વગેરે તેમાંજ રહી ઠરી જાય છે. 


નદીનું પાણી બનતા લગી ચોકખુ' રહી શકેછે. તે? 
મઢી નદીમાં ખાસ કરીને. કારણુ કે, જે બગાડો નદીમાં થઃ 


ર્ર 


હોય છે તે વહેતા પાણીને લીધે ઘસડાઇ જઈ કિનારે ઠરી 
જાય છે અને અ'દરનુ' 'ાણી નિર્મળ અની રહે છે. નાની 
નરીઓમાં પાણી બગડવાનાો સભવ રહે છે. જ્યાં હેઠાણુના 
ભાગ હોય ત્યાં હોરને પાણી "પાવુ' અને ત્યાં કપડાં ધોવાં માટે 
નષ્કી કરવુ. નદીનો ઉપલાણુ અગર ઉપર વાસને ભાગ હાય 
ત્યાંથી પીવાનુ પાણી વાપરવુ. ત્યાં કોઇને ગદકી કરવા 
રેવી નહિ. 


ઘરમાં ભરી રાખેલું પાણી ગ'દુ' થવા સભવ છે. જેઓ 
ખેદરકાર હાય છે તેઓ પોતાના ઘરમાં ભરી રાખેલા પાણીની 
કાળજી લેતા નથી. ઘરમાં આપણે ખેડાં, ગોળી અને ટાંકલી- 
ઓમાં પાણી ભરી રાખીએ છીએ. બેડાં અને ગાળી ખરાખબર 
સાફ્‌ કર્યા વગર "પાણી ભરી રાખવામાં વાપરીએ તો પાણી 
મલીન થાય છે. હમેશાં ધાતુનાં વાસણ્‌। માંજીને ખરાખર ધોઇને 


પાણી ભરવામાં વાપરવાં. તેમને દરરોજ ખહાર તેમજ અ'દરના 
ભાગથી ધ્યાનપૂર્વક સાક્‌ કરવાં. પાણી ભર્યા પછી વાસલેા 
ઉઘાડાં રાખવાં નહિ. ઉઘાડાં રાખીએ તો કચરો પડે. વાશી 
અને તાજુ પાણી એકડુ કરવુ નહિ. 


જે ધરમાં ટાંકલીઓ છે તેને ખરાખર અ'રના ભાગે 
સાફ કરી, પાણી ભરી રાખવુ. તેમાં પણુ વાશી અને તાનુ' 
પાણી એકડટું થવા ન દેવુ. દરરોજ વપરાશ પછી ટાંકલી ફરી. 
“ભરવી. અ'દર પાણી રહુયુ' હોય અને તેમાં વધુ પાણી દરરોજ 
રડયા કરીએ તે! તેમાં પોરા (₹તુએ) પડે છે જે આપણુને 
નુક્સાન કરે છે. 
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અશુદ્ધ પાણીને શુદ્ધ કરવાની જુદી જુદી રીત છે. (૧) 

ફક્ત કચરાવાછી' હેય તો તેને નાડા કકડાથી 

"પાણી શુદ્ધ કર .[ળાતે સાફ કરી શકાય છે. (૨) ફેટલીક 
વાની રીત. વખતે પાણી નીચે પ્રમાણે સાફ ડરવુ' પડે 
છે. એક માટીની ગાગરને તળીએ થોડાં બારીક છિદ્રો પાડી 
તેમાં કોલસા અને રેતી તે અડધી ભરાય ત્યાં સુધી રાખવાં. 
એક ખીજી ગાગરમાં પાણી લેવું' અને તેની નીચે એક બારીક 
વેહ રાખી તેને કોલસા અને રેતીવાળી ગાગરપર મૂકવી અને 
એક ત્રીજી ખાલી ગાગર છેક નીચે બેડક ઉપર ગેોડવવી. ઉપલી 
ગાગરતુ "પાણી આરીક છિદ્રમાં થઈ વચલી ગાગરમાં જરે અને 
ત્યાં રેતી કોલસાની મદદથી સ્વચ્છ થઈ નીચલ્લી ગાગરમાં 
2પકશે. તે પાણી પીવા લાયક બનશે. આ રીતે સાફ્‌ કરવા 


રૂ 


કેટલાક લાકડાની ઘોડી ખનાવી વાપરે છે. જે ગાગર ઉપર 
હાંકણુ રાખે તો ઢાંકણુમાં પણુ છિદ્રો પાડવા કે જેથી પાણી 
નીચેની ખે ગાગરમાં ટપકી શકે.. (૩) અશુદ્ધ માણોને ગરમ 
કરી શકાય છે. એથી તેમાં રહેલાં જતુએ નાશ પામે છે. 
(૪) આઠશેર સેલાં પાણીમાં એક રૂપિયાભાર કફેટકડી નાંખવાથી 
સ્વચ્છ પાણા ઉપર રહી કચરે! નીચે ઠરી ન્ય છે. 
પાણીનો ઉપયોગ. 

પાણીના ઉપચોંગ જેમ પીવામાં કરીએ છીએ તેમજ 
ઘણી, વસ્તુએ ચોાક'ી કરવામાં પણુ કરીએ છીએ. 

પહેછું તો _ આપણુ શરીર આપણે પાણી વડેજ ચોડખુ' 
સીએ છીએ. તે વડે આંખો ધેોઇએ છીએ. મ્હાં સાફ્‌ કરીએ 
છીએ, અને આખું શરીર દરેક પ્રકારે સાફ રાખી શકીએ છી એ. 


૩૬- 


બીજી, શરીર ઉપર પહેરવાનાં કપડાં આપણે તે વડે 

દ ચોકખાં રાખી શકીએ છીએ. આપણુ કપડાં ઘેર ધોઇએ કે 

ધોખીને ત્યાં ધોવા આપીએ તો પણુ પાણી સિવાય તે કેઈ 
જગ્યાએ સાફ્‌ નજ થાય. 


ત્રીજુ, શરીરને પોપષણુ આપી વધારનાર ખોરાક છે. ખોરાક 
તૈયાર કરવા વાસણને ઉપત્રોગ કરવો! પડે છે. એમને હમેશાં 
“પાણી વડેજ સ્વચ્છ રાખી શકાય છે. 

યોથુ', ઘરમાં ચોકડી, જાજર્‌ અને રસોડામાં થતી ગદકી 

એના પુષ્કળ ઉપચોગથીજ ટ્ર કરી શકાય છે. 
પાંચસું, શહેરોમાં ગટરો અને કેટલાક રસ્તા પાણી વડેજ 

* સ્ષચ્છ રહી શકે છે. 
ખોરાક. 

ખોરાક જુદી જુદી જાતનો હોઈ શકે છે. તે દેશ અને 
ત્ષેકોના રીત રિવાજ ઉપર વિશ્વેષ આધાર 
ખોરાકની જાત ડાએ છે. કેટલાક લોક માંસાહારી છે એટલે 
માંસ વગેરેનો મોટે ભાગે ઉપયોગ ખોરાક તરીકે કરે છે. 
ઝુટલાક શાકાપ્હારી છે. શદકાહારો અનાજ અને શાકભાજી 

તો મોઢે ભાગે ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરે છે. 
જેએઃ! અનાજ અને શાકભાજી ઉપર નિર્વાહ ચલાવે છે 
તેએએ તેમની નત ઉપર ખાસ ધ્યાન આપવુ કેટલાક ક્‌ક્ત 
ખીચડી અને શાક ખાઇ ચલાવે છે, તો કેટલપ્ક રોટલા અને 
છાશજખાઇને પોતાતું' જીવન ચલાવે છે. કેટલાક દાળ, ભાત, 
શાક, રોટી હમેશાં લે છે. કેટલાક શ્રીમંત વર્ગના ગૃહુ- 
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સ્થાના ઘરમાં કેઈ કઈ મિષ્ટાન, જેવાં કે, બિરજ, શીરે, 
જુસાર, લાડુ વગેરે ખોરાફમાં વપરાય છે. 

જેટલાક ખોરાક ભારે હોય છે અને કેટલાક હલકા હાય 
છે. ભારે ખોરાક પચવે સુશ્કેલ છે અગર ઘણે લાંબે વખતે 
પચી શકે છે. હલકો ખોરાક સહેલાઈથી પચી શકે છે. ભારે 
ખોરાકમાં ધી અને ખાંડનો ઘણુ! ઉપયોગ થાય છે. શીરે, 
પૂરી, બિરજ, લાડુ, પકવાન, જલેબી, પૂરણુપાળી, ખાસુદી, 
શિખ'ડ, ટ્રધપાક; ઉપરાંત, તેલમાં તળેલી કેટલીક વસ્તુએ, જેવાં 
જે ભજીઆં, ખમણુ રાકલાં વગેરે ભારે ખોરાક ગણાય. 

લકે! ખોરાક જેવા કૈ રોટલા, છાશ, ખીચડી અને 
કરી; દાળ, ભાત, રોટલી અને શાક; રીતસર નિયમિત રીતે 
લૈવામાં આવે તો જલદી પચી જાય છે. 


હમેશાં હુલકો ખોરાક પસ કરવો. તેથી રોગ થતા 
નથી અને શરીર મજખુત રહે છે. 
દરેક જાતને! ખોરાક માણુસને ઉપયોગી છે. દેશનાં હુવા 
સિ પાણી ઉપર તે સુ'ખ્યત્તે આધાર રાખે છે. 
ઉપયોગિતા જાઇ પણુ માણુસ પોતાને માફેક આવતા 
એરાકનેો યોગ્ય પ્રમાણમાં ઉપચોગ કરે તો તે ત'રુરસ્ત રહુ 
છે. કેટલાક માણુસો જેને બેસી રહી કામ કરવાનું હોય છે 
તેને થે!ડો ખોરાક જેઇએ છે, અને જેઓને હરવા કરવાનુ 
અગર તોઃ મજુરી કરી કામ કરવાતુ' હોય છે તેમને ખોરાક 
વધારે નેઇએ છે. સોએ પોતાને રૂચે અને પચે એટલે! ખોરાક 
લેવા ટેવ પાડવી. 
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એરાક 'પકાવવાને વાસણોની જરૂર છે.તે વાસણા હમેશાં 
સણે।ની સફાઈ ચાડખાં રાખવાં. ખોરાક વપરાઈ ગયા પછી 
વાસણે! માત્ર પાણીથી ધોઇને ટૂર મૂકવાં નહિ. 
શીવડે ધોવાથીજ તે કઇ સાકે્‌ થતાં નથી. તેમાં ચીકાશ રહી 
ય છે. માટે વાસણ્‌।ને પાણી અને માટી મેળવીને સારી રીતે 
જી નાખવા; પછી ચોાકખા પાણીથી બે ફ્રેરા વીછળવાં 
ટલે કઈ પણુ કચરો કે ચીકાશ રહેશે નહિ અને ફેરી રસોઈમાં 

પરવાં લાયક થરો. 
ખોરાક લતેચાર થયા બાદ તેને ખરાખર સાચવવા 
ની મારો જોઇએ. ખાટી વસ્તુ હોય તેને કાચના અગર 
વણી. કલાઈ દીવલા વાસણુમાં રાખવી. તેમ નહિ 
કરીએ તા તેમાં કાટ ચઢે છે અને ખાવાની 
તુ ઝેરી ખને છે. ખાંડ કે ગોળથી ખનેલી ખોરાકની ચીનને ઉપર 
ઊ, મ'કેડા ચહે છેઃ માટે, જે વાસણુમાં એવે! ખોરાક હેય તેને 
વેલ અહારની બાજુએથી ચોપડવું દરેક ખોરાકને હાંકી દેવો. 
તેમ નહિ કરશે તો ત ઉપર માખીઓ ખણુખણુરે. એ 
ખીએઓ ગમે તે જગ્યાએ જાય છે, બેસે છે અને રોગન 
તુઓ બહારથી ઉપાડી લાવે છે. તે આપણા ખોરાક ઉપર 
ઘે છે ત્યારે જતુઓ ખોરાકને વળગી રહે છે અને તે ખોરાક 
[વાથી ખાનારને રોગ થાય છે. કાોગળીઉ જેવો ભયકર રોગ 
ખીએના ચપ લાવવાથૉજ થાય છે. માણસોની સહેજ 
;રકારીને લીધે અસ”ખ્ય માણુસો તેવા રોગમાં સપડાઈ જાય 
આવા તવ્ર!સમાંથી બગ્તા જે!રડનિ ત તુરૈ: ટકો રુખવી. 
ખોરાક ઢાંકવાથી ખગડી જાય તેને પતરાંની નાળીવાળાં 
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ભ'ડારીઆમાં મૂકવાની ગોડંવણુ રાખવી. તેથી, અદર હવા જશે. 
અને એારાક ષુંગાઈ જયે નહિ. 


કેટલીક જતના ખોરાક લાંબા વખત સારા રહી શકતે 
નથો. તેવો ખોરાક રાખી મૂકવો પડે તેટલે બધે કરવો નહિ. 
ઝતુના પ્રમાણુમાં ખોરાક સારે! રહેવાના અગર બગડી જવાને 
સ'ભવ છે. જે દાળ, શાકભાજી સહવારમાં રાંધેલાં શિયાળામાં 
ગાંજે બગડતા નથી તે ઉનાળામાં સાંજે ખગડી ન્ય છે. 
નથી સરસ ઉપાય તો એ છે કે રાંધેલુ' કોઇ પણુ નાતનુ 
ઘાન્ય સાંજને માટે બચે એમ કરવુ નહિ. સાંજે ખધુ' તાજુ' વેયાર 
કરી લેવુ. ખચે તો પણુ સાંજ સુષીમાં તે બગડેલુ' માલૂમ 
પડે કે તરત ફ્રે'ી દેવુ. જે જતને ખોરાક થોડા દિવસ સુખી 
ગમે તે રૂતુમાં સારો રહે છે તે પણુ જરાચે બેસ્વાદ લાગે 
અગર ષુગાઈ ગચેલે માલૂમ પડે કે જમીનમાં દાટી દેવે. 


આપણે જે પકવેલે! અગર રાંધેલો ખોરાક ખાઇએ છીએ 
. તેના ઉષર શરીરમાં તેને લોહીના રૂપમાં ફ્ેર- 
પાચનકિયા. ઉ 

વવાને જે ક્રિયા ચાલ્રી રહી છે તે પાચન 

ક્રિયા કહેવાય છે. ખર્‌' નેતા, એ પાચનક્રિયા આપણા રાંધેલા 
ખોરાકને જડર અને આંતરડાંમાં ઝુદરતી રીતે ફરી રાંષે છે. 
ખોરાકને મ્હાંમાં દાંત વડે ચાવીચાવીને ભૂકા જેવો કરવે.. - 
તેમ કરતાં મ્હૉમાં રહેલો! થૂકનો જથ્યો તેમાં ધીમેધીમે મળી 
તને! લાહી જેવો ચીકણે્‌દ પદાર્થ બનાવે છે. તે અન્નનળીને 
રસ્તે જડેરમાં ઉતરે છે. જીભ ખોરાકને મહામાં આમ તેમ હલાવી 
લાહી જેવો! ચીકણે! પદાર્થ થતાં અન્નનળી તરટે ધકેલે છે. 


»જ 
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હવે જઠરમાં તેની સાથે જડઠેરરસ મળે છે તે તસે શિખી 
ગયા છે. ત્યાંથી ખોરાક આંતરડાંમાં જાય છે; પણુ આંતરડાંમાં 
જતરતાંજ ક્લેજામાંની પિત્તની કોથળીમાંથી તેમાં પિત્ત રેડાય 
છે. ખોશક પિત્ત સાથે મળવાથી ત્યાં વિચોષ પચવા લાયક 
બને છે. ત્યાંથી આંતરડાંમાં જુદા જુદા રસોઃની મદદે તેનુ 
અસલ રૂપ એક પુષ્ટિકારક રસમાં ખદલાઈ જાય છે. આ રસનો 
કેટલોક ભાગ શીરાઓ ચૃત્રી લે છે અને કૂચતાં લેહીમાં મેળવી. 
દેછે; અને કેટલેક ભાગ પહેલે! હૃદય તરફ જાય છે અને પછી 
ફરવાની કિયામાં સામેલ થાય છે. જે નકામો કચરો હોય છે 
તે મળમૂત્ર રસ્તે ખહાર નીકળી જાય છે. 


આ કુદરતી કિયા પાચનકિયા છે. તે હમેશાં સારી 
જયે રીતે ચાલ્યા કરે એટલા માટે ખોરાક 
મ]ઈ - ૯ 
ન ક ગગ, પહેલાં યારી રીતે ચાવવાની જરૂર છે. જેમ 
ડેત્રી રીતે લેવો. .- - કા ક જ 

ખને તેમ તેની સાથે મ્હાંમાં ગળા પાસે 

રહેલ્લી ગોળીઓ માંથી નીકળતાં થ્રક (લાળ) ને ખુખ મળવા દેવુ- 

જયારે લાહી જેવો મ્હાંમાંના ખે!રાક ખાંડ જેવો! મીઠો લાગે ત્યારે 

ગળી જવા. જે ખોરાક ખરાખર ચાવવામાં ન આવે અને અધ- 
ક જૂ જૂ શૂ ક 

કચરા ગળી જવામાં આવે તો તે જડરમાં બરાબર પચતેદ 

નથી. તેથી કેટલીક વખતે ચૂક મારૈ છે અને વખતે ઉલટી પણુ 

થઈ જાય છે. માટે ખોરાકને બરાબર ચાવવાની ખાસ જરૂર છે. 

ખોરાક ખરૂ જેતાં ભૂખ લાગે ત્યારેજ લેવો. નિયામેત 

રીતે ખોરાક લઈએ તે કયારે ભૂખ લાગશે તેનુ' અનુમાન 

થઇ શકે છે. અમને સહ્વારે આડ વાગે નાસ્તો લેછે, ખષોરે 

એક વાગે પાછા ખાય છે અને સાંજે આઠ વાગે વાળુ કરે 
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છે. આપણે સહવારે અગિયાર ખારને શુમારે ખાઈએ છીએ અને 
સાંજે અગર રાત્રે આઠેક વાગે વાળુ કરીએ છીએ. હુસેશા 
સુખ્ત ઉમ્મરના માણુસોએ સહ્વાર અને રાતના જમણુ વચ્ચ 
« થી ૮ કલાક સુધી જ્ઠરને આરામ આપવો. નાનાં છેકરા 
છોકરીઓને જલટી ભૂખ લાગે છે; તેથી, તેઆએ ચારપાંચ 
વાગે થોડુ ખાવુ જે છેોકગાં દિવસમાં ઘણીવાર ખા ખા કરે 
છે તેઓને તાવ આવે છે. તેઓએ યાદ રાખવુ કે ખાધેલે 
ખરાક પેટમાં ખરાખર પચે અને ખરેખરી ભૂખ લાગે ત્યારેજ 
આવાતુ માંગવું. જે ખાઓ તે ચોક્કસ ચાવીનેજ ખાને. 

રસેઇઇ કરવા બેસે। ત્યારે ધ્યાનમાં રાખવું કે જે રસે 
સંધવા વિષે કની છે તે સ્વાદિટિ બનાવવી એ ફરજ 
સામાન્ય સચનાઓ ઈે- રસોઈ શાંતિથી કરવી. એમાં ઉતાવળ કે 

દોડધામ કરવાથાં તમે દાઝો છે અને 

રસોઇ ખગાડી નાંખો છો. રસે ખગડે છે એટલે ખાનારને 
તે પસદ પડતી નથી, તમને તેથી દિલગીરી થાય છે અને 
એટલાં ધાન્યને! નકાસો! વ્યય થયે1 કહેવાય; માટે, તમારે 
લક્ષમાં રાખવુ' કે રસોક મઝાની બનાવવા તમારે નીચેના નિયમો 
“પાળવા. 

(૧) જેટલાં સાહિત્ય અને સાધનાની જરૂર હાય તે 
ખધાં તમારો આગળ પહેલાં હાજર રાખવાં. 

(૨) જે મરી મશાલાની જેમ જેમ જરૂર પડે તેમ 
તેમ તે સહેલાઇથી લઇ શકાય તેવી ગોઢવણુ રાખવી. 

(૩) અનજ વગેરે જે ધોવાનું હોય તે કાંકરી અગર 


કચરો ન રહે તેમ ધોવું. 


ધટક 
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(૪) ચૂલામાં ખરાબર ખળતણુ છે કે નહિ તે પહેલાંથી જેવુ 

(૫) ચૂલા નજીક બેસે। ત્યારે તમને ખહુ તાપ ન 
લાગે તેવી રીતે બેસવુ. તેમજ તમારી એહઢણી અગર લુગડાંને 
છેડો ચૂલા ઉપરથી વસ્તુઓ ઉચકતાં બળવાના ભય રહે 
નહિ તેમ રાખવે. 

(૬) ચૂલા ઉપરથી જે ક'૪ વસ્તુ ઉતારો તે કટી પણુ 
તમારાં પહેરલાં કોઈપણુ કપડાંની મદદથી ઉપાડવી નહિ. ૬રૈક 
વસ્તુ લેતાં સાંડઝીનો સાવચેતીથી ઉપયોગ કરવે।. 

(૭) દરેક વસ્તુમાં મરી મશાલે। વગેરે ચોગ્ય પ્રમાણુમાં 
નાંખવાં. નેઇએ તે કરતાં વધુ ખારી, ખાટી, તીખી કે 
સીટી રસે!ઇ થાય નહિ તેની દરકાર રાખવી. 

(૮) રસોઈ કાચી ન રહે તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ. 

આટલી સૂચના ધ્યાનમાં રાખશો તો તસે સારી રસોઈ 
ક'ઈપણુ જોખમ વગર બનાવી શકશે. 


આરોગ્યવર્ધક પીવાની વસ્તુઓ. 

આરોગ્ય વધારે એવી પીવાની વસ્તુએ નીચે ગસ્રુજખ છે. 
ટૂધ, કૉફી, શરખત વગેરે. 

દૂધ ખરાખર ગરમ કરવુ; એટલે, સાર્‌ ઉકાળવું. કેટલાક 
લે1ક ટ્ૂધમાં મશાલે।, જેવો! કે ખદામ, ચારોળી, કેશર, એલચી 
વગેરે નાંખે છે. ફક્ત ખાંડ નાંખેલુ' દૂધ પીવુ અગર મશાલા 
વાજી પીવુ' એ સૌની સ્થિતિ ઉપર આધાર રાખે છે. એકલુ” 
ટૂધ પુણિકારક તો! છેજ. છતાં ખદામ નાંખવી હોય તો પહેલાં 
ગરમ પાણીમાં બદામ બાફી તેના ઉપરનાં છાલાં ઉખેડી નાંખવાં. 
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આકીનો ખદામને ભાગ મોળી કારી ટ્ૂધમાં નાંખવો. ચારોળી 
સાફ કરીને નાંખવી. કેશર ટ્રધના પ્રમાણુમાં નાંખવુ. કોઈપણુ 
વસ્તુ પ્રમાણુથી વધારે ન'ખાય તે! ખનાવેલી વસ્તુ સ્વાદિછ 
નજ થાય. 


કૉફી આરોગ્ય વધારે છે. તે થોગ્ય રીતે તૈયારી કરેલી 
હાવી નેઇએ. પહેલાં પાણી ખૂખ ઉકાળવુ'. પછી તેમાં રીતસર 
કૉફી નાંખવી. તેને થોડો વખત ઉકળવા દેવી અને હલાવ્યા 
કરવી. ખહુ ઉકાળવી નુકસાનકર્તા છે. ત્યારબાદ ખાંડ નાંખવા 
અને પછી ગાળી કાઢી તેમાં ટ્ધ રેડવું. 


શરખત ઘણી જાતના થાય છે. જેમકે, લીંબુ, ફાલસા; 
દાડેમ, નારંગી, ગુલાબ, સેતુર, વગેરેનુ ઉનાળાની રૂતુમાં તેમને 
ઘણુ! ઉપયોગ થાય છે. શરીરમાં તે ઠડક આપે છે, અને 
લોહીને સુધારે છે. પાણી, તેના પ્રમાણુમાં ખાંડ અને ઉપર 
લખેલાં ફળને! પ્રમાણુસર રસ મિશ્રિત કરવાથી શરખત તૈયાર 
ચાય છે. 


ચોાડખાઇ, 


આપણી ચાસડીમાં છિદ્રા ખહુ ઉપયોગી છે. એ વડે 
રારીરના અદરના ભાગોનો મૈલ ખહાર પ્રવાહી રૂપે નીકળી 
આવે છે. ને કે પિશાખ ઝાડા વાઠે પણુ મળનો. નિકાલ થાય - 
છે; છતાં ચામડીનાં છિદ્રા પરસેવા રૂપે મેલ ટ્ર કરવા અગત્યની 
સદદ શરીરને કરે છે. ને પરસેવે થયા પછી ચોગ્ય સમચે 
તેને લૂ'ફછી નાંખવામાં ન આવે તે! ચામડી ઉપર સેલ ખાઝે 
છે અને અમૂક વખતે છિદ્રો ઉપર મેલના ઠરવાથી ખસ; 
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ગુમડાં અગર એવી ખીમારી લાગુ પડે છે. તેથી ચામડીને 
હરરોજ સાફ રાખવી એ જરૂરનુ છે. 

સ્નાન કરવાનો રિવાજ હરેક કે મમાં છે. એ રશ્વાજ 
ચામડીનાં છિદ્રોને ખરાખર સાફ્‌ રાખી ચામડીને સ્વચ્છ રાખવા 
માટેજ પરપરાથી ચાલી આવ્યો છે. જુદી જુદી કોમમાં નહા- 
વાનો રિવાજ જુદે જુદો હોય છે. કેટલાક ખે દિવસે નહાય છે. 
તો કેટલાક ત્રણુચાર દહાડે નહાય છે. સૌથી સારો હિ'ુનેો 
રિવાજ છે. તેએ દરરોજ નહાય છે. દરરોજ નહાવાથી 
શરીર સ્ત્રચ્છ ખને છે એડકું' નહિ, પણુ શરીરને સારી રીતે 
ચાળીને નાહવાથી લોહી શરીરમાં સારી રીતે કફૂરી શકે છે. 

આબોહવા ( હુવા પાણી )ની અસર શરીર ઉપર 
હમેશાં થાય છે. આબોહવામાં કૈટલીક વખતે ઉષ્સુતા અન 
ઝાઈ વખત ઠડક લાગે છે. જે આબોહવામાં ઉષ્સુતા તેમજ 
ઠંડી સમતોલ હોય તે શરીરને નુકસાન કરતી નથી. પણુ હવા 
પાણી હમેશાં તેવાં રહી શકતાં નથી. તેમાં જુદી જુદી રૂતુ 
પ્રમાણે ફ્રેરફાર થયાજ કરે છે. આપણુ દેશમાં શિયાળે, ઉનાળે 
અને ચોમાસુ એવી ત્રણુ રૂતુઓ છે. શિયાળામાં આપણુને 
ઠ'ડી લાગે છે, કારણુ કે હવામાં ગરમી ઓછી હાય છે. 

ગરમી ઓછી હોવાનુ' કારણુ પૃથ્વી, સૂર્ય અને ચ'દ્રની 
ગતિ છે. શિયાળામાં સહુવારમાં ધુમસથી વાતાવરણુ ભરાયલુ' 
લાગે છે. એ પાણીની વરાળાનું ઘટ્ટ રૂપ છે. એથી આસપાસ 
આખબોહુવા ઠંડી થઈ જાય છે. 

ઉનાળામાં તાપ વધુ લાગે છે. એ રૂતુમાં ઉકળાટ થાય 
છે. વાતાવરણુમાં સૂર્યની ગરમી મળે છે. સૂર્યના કિરણે! વાતા 


૪૦ 


વરભુમાં મળી હુવા ગરમ કરી દે છે. આ હવા ઘણી ગરમ 
હોવાનું કાશ્ણુ એ છે કે સૂર્યના કિરણા! સીધાં પડે છે. એક 
ભડકે] કરીએ અને તેના ઉપર હાથ ધરીએ તો તાપ વિચેષ 
થાગે છે; પણુ તેની ખાજુએ હાથ ધરીએ તો તાપ એછે લાગે 
છે. એવીજ રીતે સૂર્યનાં કિર્તન સીધાં પડે તા તાપ વિશેષ 
લાગે. કેટલીક વખતે તાપ એવે પડે છે કે આપણાથી ઠરાતુ” 
નથી. આ રૂતુમાં કેટલીક વખત ગરમ પવન ખુ'કાય છે તે 
આપણુને વ્યાકુળ બનાવે છે. 


ચોમાસાની રૂતુમાં હવામાં વરસાદને લીધે ભેજ રહે છે. 
આ રૂતુમાં જમીન ભીની થઇ નય છે એટલે તેમાં પણુ ભેજ 
હોય છે. હવામાં આ રીતે એકતેો જમીનમાંના ભેજ અને 
ખીન્ને વરસાદનો ભેજ એમ બેવડો ભેજ થવાથી શરટ્ટી થઇ 
રહેછે. એ શરદી કોઈ વખત એટલ્લી ખખી હોય છે કે આપણી 
કારીરની ગરમી તેના આગળ કમન્ેર થઈ જાય છે. આમ થવાથી 
તાવ આવવાનો તેમજ શરદીના કેટલાક રોગ ફેલાવાનો સ'ભવ 
રહે છે. 


દરેક રૂતુમાં આપણુને એક ન્વતનાં કપડાંથી ચાલી શકતુ” 
નથી. રૂતુની આખોાહવાના ફેરફારને લીધે 
જુદીજુદી રેતુઓ ખુગડાંમાં ફેરફાર કરવો એ જરૂરનો છે. 
સાટે યોગ્ય જાતનાં ન 
ડર શિયાળામાં ઠ'ડી વિશેષ પડે છે. આપણા 
શરીરમાં હમેશાં ગરમી રહે છે. ખહારની 


ડ'ડક આપણા શરીરની ગરમી ખેચવા પ્રયત્ન કરે છે. જેમ 
આપણા શરીરની ગરમી ઓષછી તેમ આપણુને વિશેષ 
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ડંડી લાગે છે. આપણુ શરીરની ગરમી હવામાં વિરેષ મમાણુમાં 
જાય નહિ તેથી આપણે શિયાળામાં ફ્લાલીન, ઊન અગર 
વાળવાળાં લુગડાં પહેરીએ છીએ. એ ખધાં ગરમ કપડાં કહેવાચ 
છે. તેઓમાં કોઈ જતની ગરમી હોતી નથી; પણુ; શરીર ઉષર 
તેમને પહેરવાથી તેઓ શરીરની ગરમીને બહાર જતાં અટકાવે 
છે. તેથી એવાં કપડાં પહેરી રાખવાંથી શરીરમાં ગરમાટો રહે 
છે અને ખહારની ઠડી થોડી- લાગે છે. “ડાં અને કરકરાં 
લુગડાંથી પણુ ઠડી થોડી લાગે છે. 

ઉનાળામદે તાપ સખ્ત પડે છે. આપણા શરીરમાં ગરમી 
તો! કુદરતી છેજ. તેમાં આ રૂતુમાં બહારની વિરેોષ ગરમ હુવા 
અઃપણા શરીરમાં જવા પ્રયત્ન કરે છે. તેથી, બહારની ગરમીને 
ખાળે એવા લુગડાં આપણે "પહેરવા જેઈએ. સુતરાઉ પાતળાં 
કપડાં તે કામ કરે છે. સફ્રેદ પાતળાં કપડાં ગરમીને પાછી 
જે"જે છે તેથ્રી આપણુને તાપ ઓછે લાગે છે. છતાં, કોઇ 
વખત તેવાં પાતળાં કપડાં પણુ પહેરાતાં નથી. ઉકળાટ એટલે! 
ભધેઃ હોય છે કે કપડાં તરક્‌ અણુગમો! થાય છે. એમ હોય 
તેોપણુ શરીર ઉપર પાતળાં કપડાં તો રાખવાં. ઉઘાડું શરીર 
રાખીએ તો આ રૂતુમાં લૂ લાગવાનો ભચ રહે છે. 


તમે જાણુ! છે કે કેટલીક વખત કેટલીક આએ ભીનાં 
કપડાં પહેરે છે. આ રીત શરીરને હાનિકારક છે. ભીનાં કપડાં 
પહેરવાંથી શરીરની ગરમી ભીનાં કપડાં ખે'ચી લેવા કોશિશ કરે 
છે. તેથી શરીરની મુદરતી ગરમી ભીનાં કપડાંમાં શોષાઇ નાય 
છે. આને પરિણામે આપણુને શરદી થાય છે. તાવ વગેરે 
ઉપદ્રવ તેથી ઝ2 ઉભા થાય છે અને આપણુને હેરાન કરે છે. 
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તેથી ભીનાં કપડાં કદી પણુ પહેરવાં નહિ. કપડાં સૂકાઇ ગચેલ 
હોય ત્યારેજ ઉપયોગમાં લેવાં. 
ખીજીુ', ભીનાં કપડાં શરીર ઉપર ચોંટી જાય છે. તેશ્ર 
શરીરના બધા અવયવોન! ઘાટ દેખાય છે. એ બેશારસુ' ગણુય 
તથી પણુ ભીનાં કષડાં પહેરવાં નહિ. 
શરીરને કેમ સ્વચ્છ રાખવુ તે તે તમે જ્વિખી ગયા 
હવે ધર કેમ સ્ત્રચ્છ રાખવુ' તે આપણુ ન્ાણુવુ' જેઈએ. જે 
ધરામાં આપણે રડ્ડીએ છીએ તેમાં વપરાશને લીધે, પવનને લીર્દ 
અને કેટલાંક ખીજા' કારણા।!ને લીધે કચરો વગેરે હસેશાં થયા 
કરે છે; માટે, તે દરરોજ સાક્સુફ્‌ રાખવા આપણે ચૂકવુ' નહિ 
પહેલાં તો સહુવારમાંજ આપણુ ઘરના ખંધા એારડામ 
કી સાવરણીથી કચરેપૂ'જેો વાળવે. કૂકત 
થર ચાકી શાખ- સાવરણી ફેરવી એટલે સાક્સુફ્‌ થયેલું ન 
વાની રીત. કહેવાય. ઉપર ઉપર સાવરણી ફ્રેરવવાર્થ 
»ઇ વળતું નથી. તેને બરાબર દાખીને ઓરડા સાક્‌ કરવા 
તેથી જમીન ઉપર કચરો નહિ રહે. હવે વાળતાં ધ્યાનમ 
રાખવુ' કે દરેક એરડાના ખૃણા વગેરે પણુ સાક્‌ થવા નેઇએ 
તેમ કોઠાર, પેઢી, કોઢીઓની આજુબાજુથી સાફ્‌ કરવુ રહ 
જવુ' જેઈએ નહિ. ત્યારખાદ કઠેરા, ખારી ખારણાં, અજવાળીય 
વગેરે પણુ સાવરણીથી સાક્સુફ્‌ કરવા ચૂકવુ' નહિ. કેટલીક 
આઇએ! ઘર સાકે્‌ કરે છે તે વખતે ખારી ખારણાં અને ત્યાંની 
નાની પાળીએ સાર્‌ કરવા દરકાર રાખતી નથી. ઉપરાંત 
આંગણાંમાંથી પણુ કચરો વાળી નાંખવો. એટલા અને પગથીઅ 
ઉષર પણુ સાવરણી ફ્રેરવવાને! રિવાજ ચોપ્કેસ રાખવે।. 


૪૩ 


ન્યારે એરડો વાળી ઝુડી સાફે કરતા હો ત્યારે તેમાં 
નકશીટાર રાચરચીછુ' હોય તો તમારે વધારે સભાળ રાખવી. 
ઓરડામાં વાળતાં ધુળ ઉડે છે તે તેમાં ભરાઇ જાય છે. મારે 
તેવી ચીને ઉપર ખહારતાં અગાઉ કપડાં ઢાંકવાં. જ્યારે બધુ 
ખહારી રહો ત્યારે તે કપડાં ઉપાડી લેવાં, અને તેમને બહાર 
જઇ ખ'ખેરવાં. 

જ્યારે ઓરડામાં નાની અગર સોઢી શેતરજ પાથરેલી 
હોય ત્યારે તેમની ઉપરથી પૂ'ને વાળી લેવા રિવાજ છે. નાની 
શેતર'જી તે ઉપાડી શકાય તેવી હોવાથી તે દરરોજ ઉપાડી. 
અહાર જઈ ખ'ખેરવી અને ઓરડા વાળી નાંખવે. ન્યાં મોટી. 
ભારે શેતરફજ્ી અગર નજમ હોય ત્યાં દરરોજ ઉપરથી ભાર. 
દઇ સાવરણી ફેરવવી; અને દર ચાર દિને તો તેને ઉપાડી લર 
નીચેનો બધો ખેર ઉચરે!) સાફ કરવોજ જેઇએ. તેવી શેતર'જ7 
જુ જાજમ તડકે નાંખી તેમાંના ખેર ખ'ખેરી કરી દ્રર કરી 
પાછી પાથરવી. પથરાયા પછી તેની ઉપરથી તરતજ ભાર્‌ દર 
સાવરણી ઘસી કચરો કાઢશે તો! તે વધારે થાકખી થઇ જરે. 


ત્યારબાદ, એક કટકા વડે તમારે ઢેખલ, ખુરસી, પેટી, 
ઝબાટ;, કોઠાર વગેરે સાફે કરી દેવાં ફે જેથી તેમના ઉપર 
ઠરેલેો ખેર ટ્ર થાય. પછી ઓરડાના ગોખલા, ભીંતે વગેરે 
ચકખાં ડરવા. છેવટે દાદર અને તેના પગથીઆં વાળી ઝુડી અને 
તેનાઃ કઠેરા ઉપર લુગડાંનો કટકે! ઝાપટી હમેશાં ચાકખાં રાખવાં. 


ભીંત, ગોખલા, ખારીબારણાં, દાદર અને તેના પગથીઆં એ. 
પખાં જે સેલાં હોય તોઃ તેના ઉપર પાણીસાં બોાળેલે! કપડાંને. 


૪૪ 


કટકે ફ્રેરવી મેલ ટૂર કરવે!, કોઈ વખત તાખુવાળા _ફીણમાં , 
ઢકો। બોળાં સાફે કરવાં. ઘણાં સેલાં હોય તો ભીતિ, ગોખલા 
વગેરે ચનાથી ધોળાવી દેવાં, અને ખારી ખારણાંને રોગાન દેવે. 


દ્ર 


ન 


ઘરના ઓરડાની છત પણુ સાફ્‌ રાખવી. જ્યાં નાનુ' ઘર 
હે!થ અને ઓરડા ઉપર છાપરૂ'જ હોય તો તે છાપરાની અદ- 
રનો ભાગ સાક્‌ રાખવો. સાત દિવસે એક વાસને છેડે બાંધેલી 
સાવરણી વડે જાળાં અગર ખાવાં, અગર કઈ ખીજે કચરો 
હાય તે સાફે્‌ કરી દેવે, 

અઃવી રીતે જે કચરો નીકળે તે ઘર આગળજ ફેકી 
દેલા યોગ્ય નથી. તે ન્યાં કચરાની પેઢી 
હોય ત્યાં નાંખવા; અગર જ્યાં તેવી પેઢી % 
ન હાય ત્યાં એક ટોપલીમાં બધો કચરા એકઠો કરી ટૂર 
ન'ખાવી દેવે. આવી રીતે વર્તવાથી ધરનુ' આરેાગ્ય વધે છે. 


કચરાને। નિકાલ. 


આ તો એક જાતના કચરાની વાત થર. ઘરમાં ખીજી રીતે 
પણુ ગ'હવાડ થાય છે તે પણુ આપણે ટ્ર કરવો! નનેઈએ. 


ઘરમાં રસોડુ ડાય છે. ચોક, ચાકડીઓ, જાજરૂ, પાણી- 
“આશાં વગેરે પણુ હોય છે. તે બધાં પણુ ચોાકખાં રહેવાં નેઇએ. 
ક જ ક ફર જી જૂ ક ક કજ 
“જ્યાં રસોડુ હોય ત્યાં ગ'દવાડ ન રાખવો. જે કંઈ એડુ 
“વગેરે હોય તે એક વાસણુમાં એકટુ' કરવુ. તે ખાળમાં જવા 
દેવુ' નહિ. થાકમાં ન્યાં વાસણુ મતા હાય ત્યો ધુળ, રાખ 
ઝુ ખીજી નતનેો કચરો એકઠો થવા દેવે નહિ. તેમજ તેને 
સ્ોરીમાં જવા દેવો નહિ. ખાળના મ્હાં આગળ આએક પતરાંની. 


૪્ય 


જાળી સૂકવી એટલે પાણી તેમાંથી મોરીમાં જરે. કચરો જાળી 
“આગળ ઠરી જરી. તે કામ થઈ રહ્યા બાદ ઉપાડી લર ફકી 
દેવા. ને ક એડ્‌' એકડ થયેલું હોય તો ત ડ્ર હોળી 


ચાકડીઓ પિશાબ માટે વપરાતી હોય ત્યાં હમેશાં પાણી 
વાસણુમાં ભરી રાખવુ તે જરૂર પડતાં ચાકડીમાં ટુર્ગધ રહે 
નહિ તેટલુ રેડવા ભૂલવુ' નહિ. ન્નજર્‌ પણુ હમેશાં થોડે દિવસે 
ભગી પાસે ધોવડાવવે. 


ચાકડીઓ, પાણીઆરશાં, ચાક, રસેડાં છાબધના હોય તા 

તે થોડે દિવસ ચીકણા થાય છે. એવ! ચીથણા ડર ખાઝવા 
'ખ્હઇએ તે! ઘરનાં માણસા કોઇ વખતે લપસી જય છે. ઉપરાંત, 
તે ઉપર જતુઓ વસે છે. તેથી તે ખધાં ઉપર ગરમ 'પાણી 
રડી કાથાની ગુછળા વડે ઘસવાથી ચીકાશ અગર લીલ 
ટૂર થાય છે અને સથી સ્વચ્છ રહે છે. આવી રીતે સેલને 


ઝે 

જક. 

#*%, 
છ 


નિકાલ કરવાથી ઘર નિરે।ગી બને છે 
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૪૬ 


દશન જુ. (ધેરગુ પાંચમા માટે.) 





આગ ઘણુ કરીને માણુસેની બેદરકારીથી લાગેછે. કે 
વખતે અકસ્માત રૂપે તે લાગી ઉઠે છે. જ્યારે આગ લાગે 
ન્યારે ભારે નુકસાન થવાને સભવ હોય છે. આપણુ તેમ 
બીજા લોકોના જનનમાલને નુકસાન પહોંચે છે. આગ લ'' 
“પછી તેને હે!લવવાને માટે સજ્ત મહેનત લેવી પડે ત 
કરતાં જરા ચોકસાઈ અને દરકાર રાખી આગ લાગેજ ન 
તવી રીતે વર્તવુ એ ઘણું સાર્‌ કહેવાય. તેમાંજ ડહાપ 
ઝમાયલુ છે. 

આગ ન લાગે માઠટે નીચે મુજબ સાવચેતી રાખવી. 

(૧) ચૂલે। વપરાતો હોય તે ઓરડા 
ઘાસ, કડબ વગેરે ભરવાં નહિ. 
(૨) કદાચ ચૃલામાંથી તણુખેો। ઉડે 
ન કઈ તરફ જય છે અને એ!લવાઈ ગયે! છે કે નહિ 
લક્ષમાં રાખવુ. 

(૩) જ્યારે દીવાસળીથી ચૃલ્ે ચેતાવેો ત્યારે બળ 
દીવાસળી આડી અવળી ન ફેવી. એવી બેદરકારીને લં 
યચાસ ટકા જેટલી આગ લાગે છે. બળતી દીવાસળી તમ 
તરતજ ખુઝાવી દેવ 

(૪) સઘડી લને એક ઓરડામાંથી ખીજ ઓરડા 
«તઓ ત્યારે કદાચ તતડીઆ ઉડે તો! ધ્યાન રાખવુ કે ડે 
નતડીઆ ઓરડામાં મૂકેલાં કપડાંમાં ભરાઈ ન જાય. 


આગની સાચે 
કેતાના પુર્વાપાય * 


૪૭ 


(૫) ખાસ કરીને જ્યાં કપાસથી ભરેલો ઓરડો હોય 
ર ઉયાં થઇને ખળતાં લાકડાં, અગાશથી ભરેલી સઘડી અગર 
# એવી કેઈ વસ્તુ લઈ જવી નહિ. 

(ર) રસેઇઇ ફરતી વખતે કે પણુ જતની ગફેલવીશ્રી 
ચૃલ્ામાં ખટુ મોઢા ભડકા ન થાય તે લક્ષમાં રાખવુ 

(૭) જ્યાં ગ્યાસ્તેલને ડબો હોય ત્યાં સાવચેતી રાખવી. 

(૮) ઉઘાડા ડ9ખા અગર સ્રીસીઓમાં ગ્યાસ્તેલ ભરી કર- 
વામાં આવતા દીવા વાપરવા નહિ. સહેજ ગફ્‌લીતીથી તેને 
લીષે ભયકર નુકસાન થવાનો સભવ રહે છે. 


ર (€) દીવાના સહિયાં વગેરે સારી રીતે _સાકૂ રાખવાં. 
₹' ત્તેમ નહિ કરવાથી આપણી ગેરહાજરીમાં તેવા ટ્વીવામાંથી 
ભડફા થાય છે, અને તેને લીધે પણુ આગ લાગે છે. 
ઇં (૧૦) એકદમ ચેતી જાય છે એવી કોઈપણ ચીજને 
દ? સોઢ્ો સગ્રડુ ઘરમાં રાખવો! નહિ. 
(૧૧) ઘરમદં વપરાશમાં આવતા સ્ત્ોવ (ગ્યાસથી સળગતા 





ચૂલા) સળગાવતી વખતે ખેદરકારી રાખવી નહિ. 


(૧૨) ઘરમાં નાનાં છોકરાંને સળગેલાં કરાડાં વડે રમવા 

દેવાં નહિ. 
મે આવી રીતે સાવચેતી રાખવાથી આગ લાગવાનો ભય 
એછે રહે છે. આમ છતાં કોઈ વખતે આગ લાગે તો તે 
સમયે ધીરજ અને સમયસૂચકતા રાખવી. ગભરાઇ જઇને હાંફલા 
કાફ્લાં થવુ' નહિં. તેમ થવાથી તો ખચવાનેો રસ્તો સુઝતો 


૪૮ 


નથી. શાંતિ રાખી તે વખતે ઉપાય શોધી કાઢવામાંજ ખરી. 
ધીરજ સમાયલી છે. 
આંખ ઈંશ્વરી ઝી'મતી ખક્ષિશ છે. તેની સ'ભાળ રાખવી 


રી અની એ ખધસ જર્રની છે. સિ 
વાબત્તી આખ આંખમાં કોઈપણુ જાતને! સીધે પ્રકાશ 


દરો જવા દેવાથી નુકસાન થાય છે. તેથી આંખનું 
તજ ઓછુ થાય છે અને આંખ નખળી પડી જાય છે. તેને 
સાચવવાને નીચે પ્રમાણે વર્તવુ 
(૧) રાત્રે વાંચવા બેસે ત્યારે દીવો આંખની સામે ન મૂકવે।. 
બને ત્યાં સુધી તમારી ડાખઓી બાજુએથી અજવાળછી' આવે એવી 
ગાઠવણુ રાખવી. તસે વાંચવા બેડા હો ત્યારે દીવાખત્તી 
થાડી પૂ તરફ રાખશો તા પ્રકાશ તમારી ચોપડી ઉપર 
પડશે અને તેમ ફરવાથી આંખને નુક્સાન નહિ લાગે. 


(૨) ડાખી તરક્રનુ અજવાળી સારામાં સારૂ ગણાય છે. 
તવી ગોાઠેવણુ થઈ શકતી ન હોય તો જમણી તરકેથી પ્રકાશ 
મેળવવા પ્રયત્ન કરવો. આંખ ઉપર સીધું અજવાળી' તો આવવા 
નજ દેવુ. 

(૩) ઉપરાંત, દીવાખત્તી સાફ નેઇએ. બત્તી સરખી રીતે 
કાપલી રાખવી. ચિમની સાફ રાખવી. મોહિયું થોકખું છે કે 
નહિ તેની દરકાર રાખવી. દીવો ચોબ્ય રીતે ખળે એટલા માટે 
હુવા આવવાની ગોઠવણુ માટે મૉંહિયામાં છિદ્રો હોય છે તે 
પૂરાઈ ગયેલાં ન હોવાં નેઈએ. ધમાડાથી કે કચરાથી પુરાઈ 
ગયેડાં ખાકાને લીધે બતી સારી બળતી નભી, પ્રકાશ ઝાંખો 
રહુ છે. ધૂમાડો નીકન્યા કરે છે, પ્રકાશ એક સરખી રીતે 


૪૯ 


અળતે! નથી અને આંખને આવી ખત્તી આગળ વાંચતી વખત 
ઉ ખેચવી પડે છે; તેથી, એક'રે ઘણુ' નુકસાન "પહોંચે છે. 


(૪) જ્યાં ઘરમાં દિવેલના દીવા વપરાતા હાય ત્યાં દીવે! 
ટીક પ્રકાશ આપે એટલા માટે ખીજી દીવેટ વાંચતી વખતે 
ઉમેરવી. દિવેલને દીવે વાંચવું ઉત્તમ છે પણુ તે દીવે। કરી 
ઝાંખા તો નજ હોવે જઇએ. એવા દીવાને ભીંતોના ગોખલામાં 
ન મૂકતા દીવી ઉપર મૂકવે! ચોગ્ય ગણાય છે. 

(૫) વાંચતા હો ત્યારે સૂવું” નહિ. સૂતા સૂતા વાંચવાથી 
આંખા બગડે છે. એવી ટેવ નાનાં બચ્ચાંને કટી પડવા દેવી 
નહિ. આ ખાખત ઉપર રુર્લક્ષ આપવાથી જલદી ચક્મા લેવાની 

?. જરૂર પડે છે. 

(૬) વાંચતી વખતે ચોપડી આંખથી લગભગ એક ફૃઢ 
ટૂર રાખવી. ચોપડી ખહુ પાસે રાખવાથી આંખ ખગડે છે અન 
ટ્ૂરથી નનેવા સુરકેલી નડે છે. 

ઉપરના નિયસોા પાળશે અને આંખોને સહુવાર સાંજ 
ચાકખા પાણીથી છાલક મારી ધોવાની ટેવ રાખશે! તે! બનતા 
લગી કઈ તુકસાન થવા સ'ભવ રહેતે! નથી. 

કેટલાક ખનાવેો! અણુધારેલા ખને છે ત્યારે અકસ્માત 

થયા એમ કહીએ છીએ. આવે વખતે 

9 અકરસ્માત* ઝાાપણે હમેશાં હોશિયારી રાખવી જેઈએ. 
ઝટઢલાક અકસ્માત એવા છે કે જે આપણે થોડી સાવચેતી 
રા"મીએ તો ખનતા લગી તે થશેજ નહિ. બે આગગાડી સામ 


પ૦ 


ગામી અથડાય તે અકસ્માત, ગાડુ દ્દોડતું હોય અને ૨૨ 
છોકરૂં છુહાઇ જાય તે અકસ્માત; કઠેરા વગરના કુવે પાઇ 
ખેતાં એકટમ અદર પડી જવાય એ સર્વ અકસ્માત કહેવા 
છે. આવા અકસ્માત વિષે વિચાર કરશે! તો માલૂમ પડશે 
તેમાં મનુષ્યની થોડી ગફલતી તો સમાયલી છેજ. આ' 
પસંગા અગર બનાવે ઉભા થાય ત્યારે સમયસૂચકતા વાષઃ 
ઉપાય શ્રાધી કાઢવા. 

નીચે દર્શાવેલા કેટલાક ખનાવેો બને ત્યારે ત્યાં સૂઃ 
તેલા ઉપાચ લેવા. 


સ. 


(૧) રસોઈ કરતાં કેટલીક વખતે દઝાય છે. પાણીન 
દેગગ ચૂલેથી ઉતારતાં હાથમાંથી છટ! 
જવાથી ગરમ પાણી પગે અગર કે!ઇ ખીફ 
જગ્યાએ લાગવાથી દઝાય છે. આવે વખતે થોડુ દઝાયું હો 
તદ ચૃનાના પાણી અને તેલનું મિશ્રણુ દાઝેલી જગ્યાએ ચોપડ' 
અગર કાળી સહી ચાપડવી. ખહુ ઇઝાયું' હોય તો. તર 
ટકટરને બોલાવવા. 


દાઝલુ - 


(૨) દાઝેલી જગ્યા ઉપરની ચામડી પણુ નીકળી «ત 
એટલુ' બધું દઝાયું' હોય ત્યારે તે અવચવને બને ત્યાં લઃ 
ડુવા લાગવા દેવી નહિ. એવી વખતે તરતજ પીછાં વડે દાઝે; 
જગ્યા ઉપર તેલ અગર માંખણ્‌ ચોપડવું તેલ અને ચરના" 
નીંતરાં પાણીને સરખા પ્રમાણમાં મેળવ્યા પછી દાઝે: 
«ગ્યાએ ચોપડી શકાય છે. તે ઉપર તેલવાળા બારીક કપડા 


પશ 


(૩) જ્યારે પહેરેલાં કપડાં સળગી ઉંઠે ત્યારે ઉભા થઈ 
દ્રોડાદોડ ન કરવી. તેમ કરવાથી કપડાં વધારે ત્રળગે છે અને 
અરીરૈ વધુ દઝાય છે. ઉભા થવાને બદલે જમીન ઉપર આળોટી 
જવુ. જ્યાં દાઝયા હેષએ ત્યાંનું પહેરેલુ' કપ ડુ” એકદમ ખેચી 
કાઢવુ' નહિ; પણુ, આસ્તેથી કાપી કાઢવું જને કોઇ ભાગ ચોંટી 
ગયો હે!થ તો તેને રહેવા દઈ આજુખઆજુનોદ કપડાનો ભાગ 
કાપી નાંખવો. 


પડી જવુ. 


કાઈ વખતે બચ્ચુ' અગર માણુસ ખારીએશ્રી પડી જાય 
છે. ઝાડેથી બણુ કોઇ વખત પડી જવાય છે. ગાડીમાંથીએ 
ઘણી વખત પડી જવાય છે. આવા અકસ્માત થાય ત્યારે કોઈ 
વખતે શરીર દખડાય છે, કોઇક વખત હાડકું ઉતરી જાય છે, 
કાઇક વખત હાડકું ભાંગે છે અને કેટલીક વખત માશ્રુ' કૂકે 
છે અતે લોહી નીકળે છે. 

જ્યારે શરીર ફૂક્ત દબડાયલુ' હોય ત્યાકે તેને તેલથી સારી 
રીતે માલીશ ફરાવવુ' અને જેયતો આરામ આપવે. 


જ્યારે શરીરના કોઈ ભાગમાંથો લોહ નીકળે ત્યારે 
માથી પહેલે ઈલાજ લોહી બધ કરવાનો શોધવે.. ખહુ લોહી 
નીકળી જવા દઇએ તો માણુસ અશકત થઇ જાય છે. લોહી 
અધ કરવાને ધવાયલા ભાગ ઉપર ઠંડુ પાણી રેડવુ' અને પછી 
નરત તે ભાગ આંગળી વડે ઢકાય એવે! હોય તો ઢાંકવે!. 
“પછી તેના ઉપર ખારીક કપડાની ગડી કરી મૂકવી; અને 


જ 


ન્યારઆદ એક પાશે મજખુત રહે તેવી રીતે ખાંષી દેવે।. ને 


પર્‌ 


ચાટો ખસી જતો હોય તો પાટામાં બુચ ઘાલી ઘવાયલી 
જગ્યા ઉપર તે રાખી ખાંધવા તેમ કરવાથી પાટો ખસી 
જચે નહિ. 

લોહી નીકળતું હોય તેવી જગ્યાએ ધા ખાજરીઉ અગર 
દૃટકડીનો ભૂકો મૂકવો. તેમ કરવાથી વહેતુ લોહી બધ થશે. 
દારૂ અગર સ્પિરીટ ઘા ઉપર રેડીયે તો પણુ લોહી અધ 
ચાય છે. પુષ્કળ લોહી નીકળતું હોચ તો તરત પાટો ખાંધી 
હૌકટરને બોલાવવા માણુસ મોકલવું - 

નસકોરી ફૂટવાથી લે।હી નીકળે તો પીઠ પાછળા માથુ 
નીચુ રાખવુ. માથા ઉપર ઠું પાણી પણુ રેડાય. મટોડુ' 
ઝુધીએ તો પણુ લોહી ખ'ધ થાય. કાંદાની વાસથી પણ લેહી 
નીકળતું ખંધ થાય છે. 

હાડકાનું ભાંગલું, ઉતરવુ અને સાંધાનું મચકાવુ. 

જોઈ પ્રસગે શરીરનુ કોઈક હાડકું ઉતરી જય છે તેવે 
વખતે તરત ડૉકટર અગર સારા વૈદની મટદ લેવી. હાડમુ' ભાંગી 
ગયુ હોય તો ઉંતવેરુ' કરવુ નહિ. જ્યારે હાડજુ ઉતરી જાય 
છે ત્યારે તે જગ્યાએ દરદ થાય છે, સોજે આવે છે, અવયવ 
બેડોળ લાગે છે અને હાલી શકતો નથી. તેને ખેચવાથી અવાજ 
થતો નથી અને જે ગઝુક્તિથી બરાબર ગોઠવવામાં આવે તે. 
હુાડઝુ' ખત્રી જતું નથી. હાડકુ' ભાંગે છે ત્યારે પણુ દરદ 
થાય છે, સોન્ને આવે છે, અવચવ ફહાાથતો નથી અને તે 
બેડોળ લાગે છે ને અવયવને થીમેથી દાખીએ તો હાડકાના કટકા 
એક ખીના સાથે ઘસાવાથી કટકટ અવાજ થાય છે. તે ભાગને 


પડ 


યુક્તિથી બરાખર ગોઠવવામાં આવે તો તે ખરાખર રહી શકતે 
નથી; પણુ તે ખસી જય છે. આવે વખતે ખનતાલગી તે ભાગને 
આરામ મળે તેવી રીતે તમારૈ રાખવે।. ડેકટર આવે ત્યાં સુધી 


જ 


“તમારે તે ભાગને કોઇ રીતે હલન ચલન કરાવવું નહિ. 


કેટલીક વખત બે હાડકાં વચ્ચેના સાંધાને મચક લાગે 
છે. તેવે વખતે સોજે તે ભાગ પર આવે છે. એ સોજા ઉપર 
માધારણુ શેક કરવાથી અને તેને આરામ આપવાથી તે ઉતરી 
જાય છે જે તેમ ન થાય તો લીલત્રી આંબા અળધનો રમ 
તના ઉપર ચાપડવેો. સાજીખાર ઘગઝીને ખદખદાવી ચોપડા 
તાપણુ ચાલે. સાધારણુ મચકથી થચેલે। સોજો તો નરમ પડરે. 
આવળના પાલાને ગરમ કરી 'ાટો ખાંધો તો ષણુ ચાલે. 
ક્ઠઢાચ આરામ ન થાય તો ડીકટરને બોલાવી દવા કરવી. 


ડૂબી જગુ 
કેટલીક વખત અકસ્માતથો પુરૂષ અગર સ્ત્રી નદીએ કે 
તળાવે નહાતાં અગર કપડાં ધોતાં ડૂબી જાય છે. ખધાં ડૂગેલાં 
માણુસો! મરણુ પામેલાં હોતાં નથી. તે મરણુ પાસેલા જેવાં 
દ્રેખાય છે. તેથી ડૂબેલા માણુસને ખહાર કાઢયા પછી તેના 
ઉપર નીચે સુજબ ઉપાય અજમાવવા. 
(3) ભીનાં લુગડાં કાઢી નાંખવાં. હલુ કપડું ઓઢાડવુ - 


(૨) ડૂબેલાને ઉંધો સૂવડાવવે. તેના પેટ નીચે કપડાંની 
ગડી મૂકવી અગર નાને! પાચો તકીયા મૂકવે।. કમ્મરના પાછલા 
ભાગ ઉપર ધીમેથી હાથ દખાવવે।. ત્તેમ કરવાથી તેના મ્હાંમાંથી 
પટના દખાવાને લીધે ડ્બતા પીવાઇ ગચેકુ' પાણી નીકળી જશે. 


ય૪્ 


(૩) પછી તેને ચત્તો સૃવડાવવો અને તેના વાંસા નીચે 
કપડાંની ગડી મૂડી છાતી ઉચી રાખવી. પછી તેની જીભ ખે'ચી 
હડપચી સુખી ખએેચવી. થોડીક પળ તેમજ રાખવી; એટલે, 
શ્વાસ નળી ખુસ્લ્લી થશે અને શ્વાસોચ્છવાસ ચાલવા માંડશે. 

(૪) હેજુ પણુ શુદ્ધિમાં ન આવે તો સીસામાં ગરમ 
ચાણી લઈ તેને "પગે, હાથે, પાસાંએ શેક ફકરી શારીરમાં 
ગરમાટો લાવવો. ભાનમાં આવતાં તેને ચાહ કે કૉફી પીવા 
આપવી. જરૂર પડે તો દારૂ પણુ અપાય છે. 

ગળામાં વસ્તુનુ' ભરાઇ રહેલું 

કોઈ વખત ગળામાં પૈસો, બટન, સ્તે।પારં અગર સોય 
જેવી વસ્તુએ ભરાઇ જાય છે. તે જલદીથી ટૂર કરવામાં ન આવે 
તો ગુગળાટ થાય છે.તે વખતે નીચે પ્રમાભુ ઉપાય અજમાવવે।. 

આંગળી વડે ગળામાં જે વસ્તુ હોય તેને કાઢવા પયત્ન 
કરવો. અગર ચસચ્ચાના હાથાવડે કાઢવા કેશશિશ કરવી. પીડ 
બે ત્રણુવાર જેરથી થાખડશોા તોએ વસ્તુ બહાર નીકળી જાય 
છે. તેમ છતાં ન નીકળે તો ડીકટરને બોલાવવા. 

જો વસ્તુ ન નીકળે અને માણુસને ગ્ુ'ગળાટ વધે અને 
તેના ચ્હેરા કાળા પડવા માંડે તો તે વસ્તુને નીચે ધકેલવા 
પયત્ન કરવો. જે માણુસ બેભાન થઇ જાય તો તેને શ્વાસો. 
ચ્છવાસ શરૂ કરાવવા યુક્તિ યોજવી અને ડૉકટરને તેડાવવે।. 

ને બટન જેવી વસ્તુ ગળી જવાય તો દિવેલના જુલાખ 
આપવે. ને તીક્ષઞણુ વસ્તુઓ જેવી કે સોથ, ટાંકણી ગળાદ 
ગઇ હાય તો જુલાબ ન આપતાં ભાખરી ખવડાવવી. 


અસુક પ"પદાર્થા ઝેરી છે. તે ખાવાથી અગર અનણુતા 
ખસ 


ખવાઈ જવાથી ઝેર ચઢે છે અને મરણુ પણુ નીપજે છે. ઝેરની 
અસર દ્ર કરવાના ઉપાય નીચે સુજખ છે. 


(૧) સૈથી પહેલાં તો ઝેર ખાધેલા માણુસને ઉલટી કરાવી 
દેવી. ગળામાં આંગળાં ઘાલવાથો અગર પીછુ' ફેરવવાથી €લટી 
કરાવી શકાય છે. ગરમ પાણીમાં બે ચમચા મીઢુ' (નેમક) નાંખી 
પીવડાવવઃથી ઉલટી કરાવાય છે. દરેક ઝેર વખતે એ ઉપાય 
ચાલતો નથી. એંસિડ (તેન્નખ) જેવી કેઈ વસ્તુથી ઝેર ચકડુ' 
હાય તો ઉલટી ન કરાવવી. તેવે વખતે ટ્ધમાં ચાક (ઞફેદો) 
અગર સૉંડા નાંખીને પીવડાવી દેવુ. 


(૨) અલ્કલિવાળા પષદાર્થથી ઝેર ચઢયુ' હોય તે લીંબુને 
રસ આપવે વધુ સારૂ' છે. પાણી અને મીડા તેલનું સરખે 
ભાગે મિશ્રણુ ડરીને પણુ અપાય. 

(૩) ભાંગ, અક્રીણુ, અગર ધતુરે। ખાધો હોય તો માણ- 
સને ઉંઘવા દેવા નહિ. તેને જાગ્રત રાખવે.. ઉલટી કરાવવી. 
ડીલ ઉપર પુષ્કળ પાણી છાંટવું. રાઈના પાલ્ટિસ (પાટિસ) હાથે 
પગે મૂકવાં. તેની છાતી, ગરદન અને આંખ ઉપર ભીને! 
ટુવાલ આસ્તેથી ઝાપટવા. 


(૪) સો।મલ ખાધે હોય તો ધી પાવું 


(પ) લીલ જેવી વસ્તુ ખાવામાં આવી ગઈ હોય તે 
પહેલાં ઉલટી કરાવવી અને પછી દિવેલ પીવા આપવુ. 


પદ 


(૬) કેટલાક વાયુ ઝેરી છે. ઝેરી વાયુ ઝ્ુંથાઈ ગયો હોય 
તો દરદીને ખુદ્લી હુવામાં લઈ જવો અને ગરમ વરાળ ઝુ'ઘ્ાડવી. 

(9) ફૂટકટીથી ઝેર ચઢયુ' હોય તો પાણીમાં કપડાં 
ધોવાના ચયા આપી પીવડાવવે!. 

(૪ મો!રથુથુથી ઝેર ચઢગ્ુ' હોય તો! દ્ધ અગર ઘઉનો 
આટો 'પાણીમાં ધીવડાવવે. 

(હ) પારાવાળી કાઈ વસ્તુથી ઝેર ચઢે તો ઉલટી ન 
કરાવવી. પાગ ઘઉનો નારો લેટ પાણીમાં ભેગો કરી પાવે. 

નોંધઃ---ઘી દરેક ઝેર ઉપર પાવામાં આવે તો! અસરકારક 
નિવડશે. 

ડોકટરને તેડાવા તે ષહેલાં કઈ જાતનું ઝેર ચઢયું છે 
તે માલૂમ પડે તો તેની પણુ તેમને ખબર સોકલાવવી. 

દશથી ચઢતું ઝેર. 

કેટલાક જ'તુએ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. 

(૧) વી'છી કરડતો! નથી. તેની પૂ'છડીએ આંકડો છે તે 
શરીરમાં ઘાંચી દે છે, તેથ્રી માણુસને ઝેર ચઢે છે. વીંછીના 
ઝેરથી માણુસ કવચિતજ મરી જાય છે. તેશ્રી ગભરાવવાની જરૂર 
નથી. દવા ન કરીએ તોએ ૨૪ કલાક ષછી એનુ ઝેર ઉતરી 
જય છે. સાધારણ રીતે નીચે સુજખ ઉપાય કરવે. 

(અ) ડ'ખે કે તરતજ એક સખ્ત પાયે હૃદય તરફના 
ભાગથી નાંધ્રી દેવા. 

(મ) 'પરસેનગેનેટ પોટાશનું પાણી ડ'ખ ઉપર ચેપ્પ્ડી તેમાં 
ઉતારવું તેનો ખારીક ભૂકો! ડખ ઉપર ઘસશેઃ! તોપણુ ચાલશે. 


પદ 


(પ) તખાકુનેો રસ ચોપડે તોઓ તેનું ઝેર ઉતરે છે. 

(ક) મીડાનુ "ણી તેના ઉપર રેડી ડ'ખમાં ઉતારવું. 

(૩) આંકડાનું મૂળીઈ ઘસીને ચોપડવાથી ઝેર ઉતરે છે. 
શ્રાડા વખત જતાં આરામ થઈ ન્નય છે. 

કેટલીક વખત સાપ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. જ્યારે જ્યારે 
સાપ કરડે ત્યારે ઝેર ચરે એવું કઈ 
હમેશાં ખનતું' નથી. ઘણી નાતના રાઃપ 
ઝેરી નથી. માત્ર થ્ોડીકજ જાતના ઝેરી છે. સોટામાં સોઢટેો 
નાગ કરડે તો પણુ તેનો દાંત ચામડીમાં પા ઈંચથી વધારે 
જઈ શકતો નથી. સાપ ખનતા લગી ઢાથ કૅ પગની આંગ- 
ળીએ કરે છે. કપડાં ઉપરથ્રી કરડે તો ખનતાં લગી લેાહીસાં 
ઝેર દાખલે થઈ શકતુ નથી. એને કરડતાં અને ઉંધા વળી 
પાત્તાની ઝરની કોથળોમાંથ્રી ઝર ઠાલવતાં લગભગ ત્રણેક સેક'ડ 
જેટલે વખત થાય છે; એટલામાં જે કરડે ક તરતજ હાથ 
ક પગ ખેચી લેવામાં આવે તો ઝર જમીન ઉપર પડી નજય 
છે અને કરેલા ઘામાં જઈ શકતુ નથી. જ્યારે લોહીમાં ઝેર 
ભળે છે ત્યારેજ ઝેર ચે છે. આવે સમયે સમયસૃચકતા 
રાખી નીચે પ્રમાણે ઉપાય કરવે।. ી 

(૧) જે હાથની આંગળીએ કરડે તો તરત આંગળી ઉપર 
હૃદયના ભાગ તરફથી સખ્ત પાટો ખાંધવે.. ખીને પાટો કાંડા 
ઉપર અને ત્રીને ખધ કોણી નીચેથી સખ્ત ખાંધવે.. તેમ 
કરવાથી દુઃખ થાય તેદ ગભરાવવુ' નહિ. પગની આંગળીએ 
કરડયો હોય તા એક ખ'ધ નીચેથી, બીજે ઘુ'ઢીએથી અને ત્રીજે 
ઘ્ુ'ટણુ નીચેથી ખાંધવે।!. 


સર્પદ'શા* 


પત 


(ર) દંશ થયો હોય ત્યાંની આજુ ખાન્નુના ભાગ અપ્સ 
વડે ખોતરી નાંખવા અને દશવાળી જગ્યાએ પણુ તેમજ 
કરવુ' કે જેથી ઝેરવાળી' લોહી નીકળી જાય. 

(૩) પરમેનગેનેટ પાઢાશ હોય તો તેનું પાણી બનાવી 
ડેખમાં રેડવુ;$ અગર, ગરમ કરેલા સળીયાથી ડ'ખને ખાળવે!. 
તે ન હોય તો કોઈ પણુ એસિડ (તેજખ)થી ઘાને બાળી દેવે. 

(૪) દરદીને ઉંઘવા ન દ્દેતાં જાઝૃત રાખવા. છતાં ઝેર ન 
ઉતરે તો! ડૉકટરની મદદ લઈ ઉપાય કરવા. 


બેભાન થવુ. 
ઘણી વખત આપણે સાંભળીએ છીએ અને નજરે પણ. 
જનેઈએ છીએ કે માણુસ બેભાન થઈ ગયે! છે. બેભાન થવાનાં 
કારણ ઘણાં હોય છે. મગજમાં લેાહીનુ' ફરવુ એઃછું' થાય છે 


ત્યારે બેભાન થવાય છે એ સુ'ખ્ય કારણુ છે. લોહીના નેઈવે! 
જ્થા મગજે પહોંચી શક્તો નથી તેનાં ઘણાં કારણ હોય છે- 


(૧) ઘણા! થાકને લીધે, (ર) જઠરમાં ખોરાક નહિં. 

ર , હોવાને લીધે, (૩) એકાએક ભયભીત થવાને 

અભાન થવાના તવીધે, (૪) દીંગ પમાડે તેવા ઓચિ'તા 

કારણ. _ 

સમાચારને લીધે; ર્‌ (૫) ઘણુ' લોહી વહી જવાને 

લીધે, (૬) છાતીએ ધોડકકા લાગવાને લીધે, (૭) ખરાખ હુવામાં. 

રહેવાને લીધે, (ત) ચુંગળાઈ જવાને લીધે અગર અસુક રોગથી 
થતી નખળાઈ વગેરેને લીધે માણુસ બેભાન થાય છે. 

જ્યારે કાઈ _માણુસને ચક્કર આવે અને આંખે ઝાંખ 

વળવા માંડે કે તેણે તરત બેસી જઈ સૂઈ જવુ. નહિ તો તેના 


યહ 


એકાએક પડવાથી કોઈકે અવયવે ગ'ભીર વાગવાનેો સભવ રહે 
છે. જ્યારે માણુસ બેભાન થઈ જા ત્યારૈ નીચે સ્રુજખના 
ચિહ્ન માલૂમ ષડે છે. 

ખેભાન થયેલા માણુસતુ' મ્હાં ફ્રીકજુ' પડી જાય છે. શ્વાસ 
પ્રીમા ચાલે છે, નાડીની ગતિ પણુ ધીમી હોય છે અને શરીરે 
કાઈ વખત ઝેોખા (પાણી પાણી) છટે છે. 

ઉપર દર્શાવેલી સ્થિતિ કોઈની માલૂમ પડે કે તરતજ 
નીચે ખતાવેલા ઉપાય ચોજવા. 

તાત્કાલિક ઉપાયે. 

(૧) બેશુદ્ધ, થયેલા માણસનાં કપડાં ગળેથી અને 
છાવીએથી ઢીલાં કરવાં. 

(૨) તેની આસપાસ ટોળું થઈ ખુલ્લી હવા આવતી 
અટક'વવી નહિ. 

(૩) તેના માથા ઉપર ઠંડુ પાણી રેડવુ' અને આંખો 
ઉપર પાણીની છાલક મારવી. 

(૪) તેને સૃવાડવે।. તેના ગળા નીચે ઓશ્િકુ' રાખવુ કે- 
જેથી માથુ નીચુ રહે અને લેહી તે તરક જઈ શકે. 

(૫) તેને કૅૉક્રી પીવા આપવી. જરૂર પડે તો થોડી ષ્રાંડી- 
(એક જાતને દારૂ) પણુ પીવા આપવી. 

(૬) તેને હાથે પગે સૂઠે અગર કાંકણુ ઘસવા. સૂઢ ન 
હોય તો દાથ પગ યથોળી ગરમી શરીરમાં કાયમ રાખવા 
મહેનત તો કરવી. 
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(9) ગરમ પાણીથી બાટલી ભરી શેક કરવે!. 

(૦ એસૈેનિયા હોય તો સુઘાડવે. 

છતાંચે શુદ્ધિમાં ન આવે એવુ' લાગે કે તરત ડીકટરને 
બોલાવી ઉપાય કરવા. 

હવામાં ઉડતા જતુથી થતા ચેષી રોગે. 

હવામાં ઘણા નાના જ'તુઓ હોય છે. કેટલાક જ'તુએ રેોગિઇ 

બનાવે છે. રગિણ્ટ ડુવા અ!ષણા શ્વાસમાં જવાથી રોગ થવાનો 
સભવ રડે છે. એ જ'તુઓ રોગનો ચેપ એક સ્થળેથી ખીજે 
સ્થળે લઈ નાય છે. મચ્છર, માંખી, અને ચાંચડ જેવા જ'તુએઓ 
ચેપી રોગનો કેલાવો કરે છે. કોક્ષેરા અગર કેોગળીઉં, પ્લેગ 
અને કેટલીક શજતના તાવ ચેપી રોગ ગણાય છે. 


ઢાઢીઓ તાવ (મલેરીઆ.) 

આ તાવ સચ્છરને લીધે ફેલાવો પામે છે. જ્યાં વધારે 
ભેજ્વાળી જગ્યા હોય ત્યાં અસ'ખ્ય મચ્છરો જન્મ પાસે છે. 
એ મચ્છરો ખાણીમાં ૪ડાં મૂકે છે અને જ્યાં પાણી ભરાઈ 
ર્ડુયુ' હોય ત્યાં સોટી સ“ખ્યામાં મ!લૂમ પડે છે. એ મચ્છરો 
ટાઢીએઃ તાવના જતુએ પોતાનામાં રાખે છે. જ્યારે મચ્છર 
માણુસને કરડે છે ત્યારે તે તેની સૂ'ઢ માણુસનાં શરીરમાં 
ભાંક છે અને તેન! લોહીમાં ટાઢીઆ તાવના જતુએ મૂકે છે. 
એ જતુ શરીરમાં લેહ્ી માફક આવવાથી બીન ઘણા જ'તુએ 
ઉત્પન્ન કરે છે. ન્યારે એ જતુએ ઘણાજ બળવાન થઇ નય 
છે ત્યારે કબજીઆત થાય છે, તાવ આવે છે અને માલુસના 
શરીરમાંત્રી લોહી કમી થઇ જાય છે. માણુસ નિસ્તેજ અને ફ્ીકકે 
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પડી જાચ છે. ભા તાવની લાંબા વખત દરકાર નહિ રાખે 
* અને દવા ન ફરે તો માણુસ આખરે મરણુ શરણુ થાય છે. 
જેમ ખને તેમ ધરમાં તેમજ આજુબાજુ ભીનાશ 
ઓછી કરવી. ખહાર કે ઘરમાં પાણીના 
ખાડા ભરાવા દેવા નહિ. ગંદકી થવા દેવી 
નહિ. કોઢ, વાડા વગેરે સ્વચ્છ રાખવા. 
પીવાનું પાણી સ્વચ્છ શખવુ. તેમાં મક્ષેરીઆ તાવના 
જતુએ ન હાય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ. શકા પડે તો પાણી 
ઉકાળી ઠારવુ અને તે પીવામાં વાષરવુ. 
જેને મલેરીઆ તાવ આવ્યો હોય તેનાં કપડાં સારી રીત 
ધાચા સિવાય ઉપયોગમાં લેવાં નહિ. તેમ તેને કોઇ જગ્યાએ 
અડકવા દેવા નહિ. 
ઘણા મચ્છર થઈ ગયા હોય તે! ઘરમાં બે વખત લીમ 
ડાના ધ્ૃરષ ડરવા. જેનાથી અને તેણે મચ્છરદાની ( મચ્છર 
અટકાવવા માટે) રાત્રે સૂતી વખતે વાપરવી. 


સાવચેતી 


મલેરીઆ તાવ લાગુ પડે કૈ તરતજ તેનો ઉપાય કરવે!. 
પહેલાં દિવિલનો જુલાબ લેવો$ પછી કવિ- 
નાઇને લેવુ. કવિનાઇન એના જતુએ નદશ 
કરવા માટે ઘણ ઉપયોગી છે. તે હુમેશાં આવા સમયે લેવામાં 
આવે તો ઘણા ફાયદો કરે છે. છતાં જે તાવ ચાલુ રહે તો 
ડૉકટરની દવા ચાકુ કરવી અને ન્યાં સુધી શરીરમાં રહેલા 
બધા મલેરીઆઅ જતુનો પૂરેપૂરો નાશ થાય નહિ ત્યાં સુધી 
દવા કાયમ રાખવી. 


ઉપાચ? 


ટ્ર 
કૉલેરા (કોગળીઉ.) 


આ રોગ ખનતાં લગી જ્યાં માણુસો! ઘણાં ત્ળાંસા 
“એકડાં થાય છે ત્યાં ફાઢી નીકળે છે. અસ્વચ્છ પાણી અને 
ખરાબ ખોરાકને લીધે આ રોગનો ઉપદ્રવ વધે છે. જ્યાં લેદકે 
જીવા માટે, ધોવા માટે, નહાવા માટે એકજ જગ્યાનું પાર્ણી 
વાષરતા હૈય છે ત્યાં એ રોગના જતુ પુષ્કક થાય છે. એ 
જતુઓ પાકી કફદફટી ગયેલાં ક્ળમાં પુષ્કળ થાય છે. એવાં 
કળ ખાવાથી કોગળીઉ થાય છે. મ!ણુસને ઝાડા અને ઉલટી 
ઘવા માંડે છે. માપમી એ રોગને ફ્રેલાવા ઘણી ઝડપથી કરાવી 
શકે છે; પાકી ગચેલાં કળ, ઉલટી, ઝાડા વગેરે કોલેરાના 
જતુવાળા તો હૈપ્ય છે; ત્યાં સખી ખેતી ચપ લેછે અને ખીજ 
કરટલેક સ્થળે બેસી રોગના જતુએ। છેડે છે. એથી રોગ વધ્યો 
ત્તય છે અને માણસો બહુ ત્રાસ પાસે છે. મોટાં ટોળાંમાં 
માગ્સો જાત્રા જાય છે અગર સોટા મેળા ભચય છે ત્યારે આ 
દગ જી'દગીનો ભોગ લેછે. 

આ રોગ જન્મ પામે નહિ માટે પહેલાં તો પાણી તરન 
સ્વચ્છ રાખવુ, જ્યાં નહુ'વાનું હોય અને 
ધોવાનું હોય એવી જગ્યાનું "પાણી પીવામાં 
વાપરવું નહિ. બને તે: હમેશાં એવે પ્રસગે પાણી ઉકાળી 
ડરી ખીવુ. 

નટી ઉપર કપડાં ધોવાય છે ત્યાં સેલ પાણીમાં નચ છે. 
તજ જગ્યાનું "પાણી “પીવામાં વપરાય નહિ તેની કાળજી રાખવી. 
-નટીનું' પાણીજ ગામમાં પીવા માટે વપરાતુ' હોય તો તેના 


સાવચેતી. 


ક 
કક 


ઈ 
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ઉપલાણુનું પાણી પીવા વાપરવું અને નીચાણુનાં પાણી ચ્યાગળ 
ધોવાનું કાસ કરવુ 

તળાવમાં પણુ સૈક્ઠુ ગડુ પાણી થવા ન દેવુ. 

મુવા આગળની જગ્યા ધોવા માટે અગર નાહવા માટે 
વપરાતી હોય તો ધ્યાન રાખવુ' કે નહાચેલું અગર ધોવાચેજુ 
પાણી થોડું અગર ખહુ કુવામાં જય નહિ. કુવાને થાળે ટ્રરના 
ભાગે નહાવું ધેોવાનું' કામ કુવાથ્રી નીચે કરવુ. ત્યાં પત્થર 
વગેરેની સેઈઈ રાખી કપડાં ધોવાં. ત્યાં પાણી સૂકાઇ જય તેવી 
ખાસ જંૈોડેવણુ કરવી. 


કાચાં તેમજ ઘણાં પાકી ગચેલાં ફળ ખાવાં નહિ. કાહાઈ 
ગચેલાં ટ્રેળ ગમે ત્યાં શેરીમાં નાંખી સાંખીથી થતા ત્રાસ 
વધારવો નહિ. એવાં ફળ ગામથી ઘણે દટ્રર નાંખી દેવાં, દાટી 
દેવાં અગર બાળી દેવાં. 

શગનેો ક'/ક ઉપદ્રવ માત્ૃમ પડે કે તરત દરેક નતની 
સ્વચ્છતા ઉપર વિશેષ ધ્યાન આપવુ. શેરીએ શેરીએ ગધક 
મોટા જથ્થામાં ખાળવે.. ઘરમાં 'પણુ સઘડીમાં ગ'ધક નાંખવે।. 
અહુવારે કૈ સાંજે શરટટી ન લાગે તેના ઉપાય યોજવા. ખાવા 
"પીવામાં તથા ખીજી રહેણી કરણીમાં નિયમિતપણુ' જાળવવું. 

આટલી સાવચેતી રાખતાં છતાં ને કોગળીઉ' ફાકે તે 
તાખડતોખ ઉપાય લેવા. કેગળી3 થયેલા દરટીને ચુષ્કળ ઝાડા 
ઉલટી થાય છે. આ ખુ ચેપી છે. તેના ઝાડા, ઉલ્ટી કેઈ 
2૨ સ્થળે દ્ાટવા અગર ખાળાવા. દરરીને સ્પર્શ કરવાથી "પણુ 
ચપ લાગે છે; તેથી, અડકયા પછી હાથ પગ સારી રીતે સાખુ, 
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અગર લીમડાનાં પાનથી ધોઈ નાંખવાં. દરટીનાં કપડાં આખરે 
આળી મૂકવાં. 

દરદીના હાથ પગ ગરમ રાખવા. સૂઠ કે મરીને ભૃકે 

ખવડાવવો અને હાથે પગે ચાપડવે. ક 

ઉપાય. ઉપાય હાથ ન હોય તો મરી, કપુર, અને 

અફ્ીષુ સરખે ભાગે લઇ ગોળી ખનાવી 

દરરીને આપવી; અને, તેના શરીરમાં ગરમી રહે એવા ઉપાય 

ચાલુ રાખવા. કાંદાનો રસ કાઢી (નવઢાંક આશરે) પાઇ દેવે. 

એક ભાગ મરી, અડધો ભાગ અક્રીણુ અને દોઢ ભાગ 

હોંગ લઇ તેની ગોળીએ ખનાવી દરરીને આપવામાં આવે તાએ 

આરામ થાય છે. ડોકટરની મદદ આવતાં પહેલાં આ ઉપાય 
કરવામાં આવે તો કઈ ખોટું નહિ. 
પ્લેગ. 

"પ્લેગ્ર ચેપી રાગ છે. એ રોગ ઉંદર અને ચાંચડને લીધે 
જ્કષાવે! પામે છે. સૌથી પણેલેો એ રોગ ઉંદરને થાય છેઃ 
“છી, તે માણસને લાગુ પડે છે. ઉદરતુ' લોહી ચાંચડ કરડીને 
બીએ છે. પ્લેગવાળા ઉંદરને ચાંચડ કરડે છે ત્યારે તેનામાં 
દરના લોહી સાથે "લેગના ચેપી જંતુઓ પ્રવેશ કરે છે. 
%ટૃર મરી ગયા ખાદ તે ચાંચડ માણુસને કરડે છે; એટલે, 
માણુસના શરીરમાં '"્સેગના જતુએ તરત દાખલ થાય છે. 
તેમ થતાં, માણુસને પ્ક્ષેગ લાય્રુ પડે છે. એટલે, એને ઝેરી ' 
તાવ આવે છે અને શરીરના કેઈ ભાગા ઉપર ગાંઠ નીકળે છે. 
કાઈ વખતે ગાંડ બહાર પડતી હાય છે અને તે આપણી આંખે 
ન્નેઈ શકીએ છીએ. કોઇ વખત અદરથી થયેલી હેચ છે. ત 


૮557 


૪ 


૬પ 


સાત્ર ત્યાં હાથ ફેરવી જેઇએ તોજ સાલૂમ પડે છે. આ ગાંઠ 
અતે તાવના ત્રાસથી માણુસ મરણુ પાસે છે. કેટલીક વખત 
ગાંઠ બિલકુલ હોતી નથી; પણુ પ્લેગને તાવજ એકલે હોય 
છે. તે એટલે! ખધો ઝેરી થાય છે કે માણુસ થોડા વખતમાં 
મરણુ પામે છે. 
પ્લેગ થાયજ નહિ એટલા માટે ઘરમાં ઉંદર થવા દેવાજ 
સાવચેતી. નહિ. ઘરમાં ખોરાક આમતેમ વૅરાયલે 
હાય, અનાજની કેોઢીએ અગર ફોડઠારે 
અરાખર દેવાયલા ન હોય, જુનાં મેલાં કપડાંના ઢગ આમતેમ 
"પડી રહેતા હોય અને આજુખાજુ ગદવાડ વગેરેના ઉકરડા 
હેય ત્યારે ઉદર ઘણા! જથ્થામાં થાય છે; તેથી, ધરમાં તેમજ 
બહાર સ્વચ્છતા રાખવી કે જેથી ઉંદરને ત્રાસ વધે નહિ. શહે- 
રમાં ઘરની સોરીઓ અને ગટરો સાકે રખાવવી; નહિ તો, 
ઉંદર ત્યાં પાતાને રહેવાતું સ્થાન બનાવરે. કખાટ કે ભડારીઆમાં 
ખાવાનુ વગેરે મૂક્યું' હોય તે ત્યાં વેરાવા દેવુ નહિ, તેમજ 
પાટીઆને ચીકણા થવા દેવા નહિ. ખંધ કરતી વખતે, આગળી 


જખ 


કે સાંકળ દેવા વિસરવું નહિ. 

ચાંચડના ત્રાસ વધતો હે।થ તે! ધરમાં બહુ ભેજ થવા 
દેવા નહિ. હમેશાં મોરી કે ગટર હોય ત્યાં ક્રીનાઇલ પાણી 
સાથે મિશ્ર કરી છાંટવું. ધરમાં લીમડાને, લેોબાનનેો અગર 
સુખડનોા ધૂપ કરવે।. 

છતાંયે પ્લેગનેો ઉપદ્રવ વધે એવુ' લાગતું હોય તે ગામ 
છોડી ખહાર ખુઃલી હવામાં રહેવા જવુ. જે એમ તરત કરવામાં 


દુ 


આવે તો માણુસને એ રોગના હુમલાથી ખચી જવાનો સભવ 
રહે છે. ઘરમાં ઉદ્ટર મરવા લાગે કે ત્યાંજ જીદ કે હુઠ કરીને 
રહેવુ'જ નહિ. એવા વખતે ઉ'દરનુ' મરવુ" ચેતવણી આપે છે 
ઝુ ધર એકદમ છેડી જતા રહો. જ્યાં જાઓ ત્યાં ખુક્ષી હવામાં 
હુર્વા ફરવા અને સૂવાનું રાખવુ- 

ગામમાં કે શહેરમાં વારવાર આવવાનુ થતુ હોય તેદ 
પ્્ેગની રસી એકદમ મૂકાવવી. સરકાર તરફથી અને કેટલાંક 
ૃર્માદ્દા દવાખાનાં તરફથી એવે પ્રસગે રસી મૂકવાની ખાસ 
ગોાઠવણુ કરવામાં આવે છે તેના લાભ લેવે.. એથી પ્લેગના 
જતુઓ માણુસના ઉપર સખ્ત ટુમલે। કરી શકતા નથી. 


જોઈ માણુસને "લેગ લાગુ પડયે હોય ત્યારે તેની પાસે 
નારી સેં ઘણાં સાણુતોને આવવાં દેવાં નહિ. જે 
પરાના દપ કોય કાઝી તેની સારવારમાં હોય તેઓએ 

ત્યાં સાવચે 2 કું પે 
રાખથી. સાવચૈતીથી ત્યાં રહેવુ. હમેશાં તે મકાનમાંથી 
ખહાર નીકળતી વખતે હાથ પગ કારબોલિક 


જ્ષેશનથી અગર લીમડાનાં પાનવાળાં પાણી વડે સારી રીતે 
ત્રોઇ નાંખવાં. દરદીના મરણુ પછી તેના વપરાશમાં આવેલ 
બધાં કપડાં ખાળી મૂકવાં. તેમ ન થાય તો તે બધાં કારબોલિક 
કેાશનથી ધે।ઈ તડકે સૂકવવા; ત્યાસ્પછી એકવાર ધોઃખીને આપ્ય, ' 
બાદ વપરાશમાં લેવાં. દરટીવાળા ઘરને ચૂનો ધેોળાવવલો અને 
જમીન ઉપર પણુ પુષ્કળ ચૂનો પથરાવવો. આથી પ્કેગના 
જતુનો નાશ થરે, ત્યારખાદ ઘર વપરાશમાં લેવુ. 


ન. 


ચુ. 

આ રોગ ફેક્સાંનાં યો લીધે થાય છે. કેહાણુ 
૦૭૭ “યુઅરકલ' નામના ક્ષયના જતુએને લીધે 
શોગનુ સળી* થાય છે. એજતુએ આપણે નરી આંખે નઈ 

શકાતાં નથી. સૂફ્મદર્શક ચત્ર વડે નેકએ તે! ઝીણા લાંખા 
પાતળા અને કાળા દેખાય છે. જે માણસને ક્ષય થાય છે તેના 
શ્રાસમાં તેમજ થૈકમાં એ જ તુઓ, રહે છે. ક્ષયવાળે! માણુસ થકે 
અને તે યક સુકાઇ ગયા ખાદ તેમાંથી ક્ષયના જ'તુએ હવામાં 
ઉડે છે; ત્‌ ઉડતા જ તુએ્‌ ત દુરસ્ત પ ઉપર હુમલેા 
ર છે અને તેને ક્ષય રોગનો ભોગ ખબનાવે છે 

એ જતુ શરૃઆતમાં ટ્રેફ્સાંના ઉપલા ભાગને ખગાડે છે. 
કૃક્સાંનો કે।્દ ભાગ જેમ જેમ બગડતે! જાય છે તેમ તેમ શરીરનુ” 
ક્ષોહી સ્વચ્છ થઇ શકતુ નથી. પરિણામે માણુસને (કફ) ઉધરસ 
થાય છે અને ગલફા પડવા માંડે છે. તેમાં કેટલીક વખત 
ક્ષોહીને! ભ!ગ માલૂમ પડે છે. માણુસનું જેર દિવસે દિવસે 
આજુ થતું જાય છે, સહેજ સહેજસાં તેને થાક લાગે છે અને 
ગરીરમાં, ખાસ કરીને રાત્રે, મ જવર રહે છે. દિવિસે રારીરની 
ગારમી જેઈએ તે કરતાં વધુ માલૂમ પડે છે અને શરીર 
ગળાતુ' જાય છે. તેમાં જે માણસને કુટેવ, સને વ્યસન હાય 
તા રોગ તેના ઉપર સખ્ત હુંમધો કરતે! રહે છે અને ખે ત્રણુ 
વરસમાં પ્રાણુઘાતક નિવડે છે. 

આ રગ થાયજ નહિ એટલા માટે ખાસ દરકાર રાખવી 


નઈએ. થયા ખાટ તેને અટકાવવા ખહુજ મુશ્કેલ છે. તરે 
થાય નહિ એટલા માટે નીચે સ્ુજબ વર્તવુ. 


દ્પ્* 


ત 


(૧) જેમ ખને તેમ શ્વાસ વાઢે ખુલ્લી સ્વચ્છ હવા લેવ 
ઉપયોગી નિયમો, ખુલ્લી હેવામાં ફૂરવાને! મહાવરે। પાડે 
(૩) ઘરમાં આળસુ થઇ બેસી રહેવુ ન 

(૪) ઘરમાં જે કામથી શરીર કસાય તેવુ' કામ કરવુ. (પ 
સ્વભાવ ચીઢિયો ન રાખતાં આન'રી હસમુખો રાખવો. (૬ 
કોાઈપણુ જાતનુ' વ્યસન રાખવુ' નહિ. (૭) કુટેવ પડવા દેવ 
નહિ. (૮) ખાવા પીવામાં મિતાહાર રહેવું. શરીરને નુકસા' 
ચાચ તેટલે દરજ્જે મોજ્શાખમાં પડવુ નહિ. (૯) વિચા 
નીતિવાન ખનાવે એવાં પુસ્તકો વાંચવાં. (૧૦) ઘરમાં સ્વશ્છત 
જળાવવી. 

જો કોઇ માણસને ક્ષય રોગ થાય તે! તેને ગમે ત્ય 
યૂંકવા દેવે નહિ. થુંકવા માટે પીપદઠાન અગર રાખથી ભરેલ 
દોપલી વાપરવી. તેને હમેશાં ઢાંકવા કાળજી રાખવી. છેવટે 
ખધુ' થુંક ખાળી દેવુ- 

ક્ષય વાળા માણસની પથારીમાં સૂવું નહિ, તેમજ ૯ 
અઆઓરડામાં પણુ ન સૂવું, તેમ કરવાથી સૂનારને રોગ લાગુ પડે 
છે. તેના ખાવાપીવાનાં વાસણુ જુદાં રાખવાં. તના કપડ 
ચાકખાં રાખવાં, બીન્તના વપરાશમાં તે લેવાં નહિ. 

શરૂઆતને! ક્ષય હાય તો દરદીને સુકી હવામાં લઇ જવે।. 
આપણા ઇલાકામાં વડવાણુ અને દેવલાલી ક્ષયવાળાને માટે 
ઉત્તમ સ્થાન ગણાય છે. શર્‌આતમાંજ ત્યાં જવાથી દરદી સારે 
થય જાય છે. ક્ષયનુ' જેર વષી ગયા પછી તે ભાગ્યેજ સારે 
થાય છે. માટે, રોગ થતાંજ એને માટે ચાંપતા ઇલાજ લેવા. તે 
અખત્તે દવા કરતાં નીતિમય વર્તનથી વધુ ફાયદો થાય છે. 


દહ 


ખીજ ચેપી રોગ. 

આ ઉપશરાંત બીના કેટલાએ ગ'લીર ચેષી રીગેદ છે- 
કેટલાક સાધારણુ ચેષી રોગો છે. ફરેલા થવા (ખસ); ખરજવું 
અને દાઢર (દરાઝ) એ સાધારણુ ચેષી રોગ છે 

ખસ વિષે તમે શિખી ગયા છો. માણુસની ચામડી 
અસ્વચ્છ રહેવાથ્રી અને પાચનશક્તિ સારી 
ન હોવાને લીધે એ રોગ થાય છે. એ 
ચેષી છે. બનતાં લગી તે હાશ્રે વારવાર થાય છે. તે એક જાતનું 
કાહાણુ છે. ફલ્લા ફૂટતાં લેઈહી પર્‌ નીકળે છે. સાંખી તેવ 
હાથ ઉપર બેસે છે. ત્યાંના ચેપ ખીજ સરીર ઉપર ઉડી જ 
મૂકે છે. તેશ્રી ફ્રોદ્દા થયા હોય ત્યારે તેને હાંકવા. 

ઉપાય તરીકે સાથી પહેલે! જુલાબ લેવે।. ત્યારબાદ ખસ 
ઉપર ગધકનેો મલમ ચોપડવે!. સાષારણુ ફલ્લા હોય તો 
ઝુખડના તેલથી પણુ આરામ થાય. કારબોાલિક લેશનથી હાથ 
થુલો તોપણ ધીમે ધીમે આરામ પડે. ગાચના છાણુ મૂતરમાં 
હાથ રાખવાથી ખસ નરમ 'ડે છે. છેલ્લા ઉપાયને! ઉપયે!ગ 
ગામડાના લે।કો વારવાર કરે છે. 

જ્ોલ્ક્ષા થયેલા હોય તે માણુસનાં કપડાં કોઇને પણહેરાવવાં 
નહિ. તેના ખાવાપીવાના વાસણુ ન્નુદ્ટાં રાખવાં. તેની પથારી 
હુમેશાં તડકે નાંખવી. 

દાટર અગર દરાઝ એ પણુ ચામડીનો ચેપી રોગ છે. 

કેર તે બનતાં લગી કમ્મરે, જાગે, છાતીએ 

અગર સાથે થાય છે. એના ખે પ્રકાર છે. 
કેટલીક દરાઝ વાળવાળા ભાગ ઉપર થાય છે અને કેટલીક 
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સરીરના ભાગો કે ન્યાં વાળ હોતા નથી ત્યાં થાય છે. એ 
ચેપી હોવાથી ખાસ સભાળ લેવી. 

શરૂઆતમાં, તે નાની ફેલ્લીરૂપે દેખાય છે. ધીમે ધીમે 
ગાળ ઝુ'ડાછુ થાય છે; નાની ફ્રેોલ્થી ષ્ઠુટી જાય છે અગર 
ચેળા આવવાથી રોગી માણુસ તે ખજવાળી નાંખે છે. પરિણામે 
તેમાંથી પ્રવાહી પ્રદ્માર્થ નીકળે છે અને ચામડી જાડી ખની જાય 
છે. આવી રીતે તે વધી ન્તય છે. 


જ્યાં દરાઝ થઇ હોય ત્યાં કારબોાલિક સાખ વાપરવો 
અગર તે ભાગ કારબોાલિક લેોશનથી ધોવે. પછી તેના ઉપર 
કેટકડીનુ' પાણી લગાડવું તે ન ખનાવી શકાય તે! જલ્લદ શરકે! 
તે ઉપર ચોાપડવે!. સાહી ચોપડવાથી પણુ દરાઝ સારી થાય છે- 

શહેરમાં ગોવા પાઉડર મળી શકે છે. તે અને લાઈમ 
જુસ અગર શરકે એકઠો કરી મલમ ખનાવી ચોપડો તો 
પણુ ચાલે. તેથી સારૂ ન થાય તો! પારાનો મલમ ખનાવી 
ચોપડવે. સપટ કપનીનુ “સપટ લેશન નામની દવા વાપરવાથી 
પણુ આરામ થાય છે. 

ટરાઝવાળા દરદીનાં કપડાં ખીન્નના વપરાશમાં ન લેવાં. તેના 
ઉપચોગમાં આવતી ખધ્ી વસ્તુઓ સ્વચ્છ રાખવી. ને દરદીને 
, માથે દરાઝ થઈ હોય તો તે માણુસની કાંસક્રી ટુવાલ વગેરે કંઇ 
"પણુ બીના કોઇ માણુસે વાપરવાં નહિ. 

ખરજવું. 

બઅરજવાના ચેપી રોગના ઘણા પ્રકાર હોય છે; તેથી, 

ઝેટલીક વખત ધારેલી દવા દરદીને માફેક આવતી નથી. ખરજનવુ' 
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ચામડી ઉપર 'પહેલ વહેલાં તે! નાની '્રોલ્લી રૂપે થાય છે. ત્યારપછી 
અદરથી ચેળ આવવાને લીધે માણુસ તેને ખજવાળી નાંખે છે. 
એટલે તે વધવા માંડે છે. સુકુ' ખરજવું હોય છે તેમાંથી 
પાણી ઝરતુ' નથી. લોલું' હાય છે તેમાંથી પાણી ઝર્યાજ કરે 
છે. કેટલીક વખત તે દરદ કરે છે. આ ચેપી રોગ છે એટલે 
બનને તેનો! ચેપ લાગે નહિ તેની સાવચેતી લેવી. 


ખરજવાને માટે જુદા જુદા ઉપાય છે. (૧) ખરજવા 
ઉપર દહીં મૂકતાં જવુ' અને ઝુતરાને તે 
ચટાડતાં જવુ. (૨) વાંદરની અધારના મલમ 
કર'જીયા તેલમાં ખનાવવેો. (૩) આમલી છુદીને એનો પાટો 
આંધવે!. (૪) ચૂડાન! વહેરને ખાળી ભૂકો કરજીયા તેલમાં 

રાખી ચેદપડવે. 
નાઈટ્રીક એસિડથી ખાળવુ. (૨) ફ્રીનાઇલ પણુ લગાડી 
શહેરી ઉપાય. જ" (૩) કારબોલિક લોશન. (૪) આચે।- 
ડીન ચોપડીએ તોએ ચાલે.. (૫) ગધકતુ 

પાણી ચાપડવુ. 


ખરજવુ'થવા માંડે કે તરતજ ચેળા આવે તો તેને નખથી 
ખ'જવાળવુ' નહિ. ખને ત્યાં લગી તેને પાણી લગાડવું નહિ. 
અહુ નિમક (મીડુ? વાળી વસ્તુ ખાવી નહિ. તીખદ તમતમતા 
ખરાક ન લેવા. દરરોજ દસ્ત ખુલાસાથી આવે તેની દરકાર 
રાબવી. આટલા નિયમ પાળ્યા પછી ને દવા કરવા માંડીશુ 
તા આરામ થવા સભવ રહે છે. 


ગામરી ઉપાય. 


“----કદ્ઝ-તરાતકઝ-*--- 
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દર્શન "૫. ( ધેદરણ છઠ્ઠા માટે. » 
“--#*ઝૂ#ઝમપ્ક-::---- 


ધાવણાં બચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સભાળ. 
ઇન: --*.&૫--૪-જન્૪ 

ધાવણાં બચ્ચાં અને નાનાં ખાળકે।ની સભાળ રાખવી એ 

ઘણુ અગત્યનું કામ છે. નાનાં બચ્ચાંને 

ટે ઉછેરી મોટાં કરવા એ ક'ઇ સહેલું કામ 
નથી. એ કામ સાટે દરજ્જે સીઓતુ' છે. 

ઝ્રીઆ એ ખાખતમાં ચોગ્ય દરકાર ન રાખે તો ખાળકે! 
ક્યાં તો નાની વચેજ મરણુ શરણુ થાય, રોગિષ્ટ ખને 
અગર તો! શરીરે ટ્રબળા દેખાય. ખાળાફ ધાવણુ' હોય તે 
વખતે માતાએ કેવો ખોરાક લેવો અતે કેવી રીતે વર્તવુ તે 
જાણુવુ જરૂરનુ' છે. ધાવણાં બાળકનો ખોરાક માતાના ફટ્રધ 
સિવાય ખીજે કોઇ જાતના હોઇ શકતે નથી. એ ટ્રધમાં માતા 
જે જાતને! ખોરાક લેછે તેની અસર થાય છે. માતાના શેખને 
લીધે ખોરાક રસ્તે મળેલા ટ્રધમાંનાં તત્ત્વો નાનાં બચ્ચાંને 
હમેશાં માફક આવતાં નથી. ન્યારે તેમ થાય છે ત્યારે તે 
&ધ ખચ્ચાંનેં રોગગ્રસ્ત કરે છે. આ સમયે માતાનો શેખ 
તે બચ્ચાના રોગ નિવડે છે. આવી રીતે પેદા થતાં રોગમાંથી . 
બાળકોને બચાવવા તે દરેક સુસ્ન માતાની ફરજ છે. આ એક 
પવિત્ર ફરજ છે. તેથી, દરેક માતા તે ફરજ કેવી રીતે અદા 
કરી શકે તેની માહીતી ધરાવે તો! એક'હરે દેશને ઘણે! લાભ 
થાય. આ કારણે બાળકેને કેવો ખોરાક આપવે!, કેવાં કપડાં 
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પહેરાવવાં, કેટલી ઊ'ધ લેવા દેવી, તેમના શરીરને યોગ્ય કસરત 
મળે છે ફે નહિ તેની દેખરેખ રાખવી અને તેઓને કેવી રીતે 


શરીરે સ્વચ્છ રાખી શકાય એ વિષે તમારે ચોગ્ય જ્ઞાન 
સેળવવુ જોઇએ. 


ખાળકેોનો ખોરાક. 


ધાવણાં બાળકને ટ્રધ સિવાય ખીન્ને ખોરાક આપવેદ 
નહિ. ખને ત્યાં લગી માતાનુ ટ્ૂધ ધવડાવવુ 
જેઈએ. તેને માટે નિયમિત વખત શાખવે।. 
ઘડીએ ઘડીએ ધવડાવવાથી બાળકને અપચો થાય છે. ચાર 
_માસતુ' બાળક થાય પછી ત્રણુ ત્રણુ કલાકને અતરે ખાળકને 
પવડાવવુ. ત'રુરસ્ત માનુ દટ્રધ ખાળકને જેટલુ પુષ્ટિકારક છે 
તેટલુ' ખીજુ' કઇક નથી. માએ તેથી જેમ ખને તદુરસ્ત રહેવુ" 
ખોશકમાં નિયમિત રહેવાથી, અતિ તીખા તમતમા અને ખાટા 
સ્વાદનો ત્યાગ કરવાથી, શરીરમાં સ્ફુર્તિ રહે તેટથુ' શારીરિકે 
કામ કરવાથી અને નીતિએ વતવાથી પોતાનું શરીર દરેક 
માતા તરુરસ્ત રાખી શકશે. 


માતાનુ દૂધ. 


માતાના ટ્રધથી ઉતરતું ગધેડીનુ' ટ્ર્ધ છે. પણુ ઘણા લેદક 
તે પાવાનું ઠીક ધારતા નથી. ગાયનું દ્ષ્ક 
અને બકરીતુ' ટ્ધ પણુ બાળક માટે ચાલે. 
ગાયના ટ્રધમાં અડધો ભાગ પાણી સેળવવુ. તેમાં સહેજ ખાંડ 
નાંખી ઉકાળી ઠ'ડુ' કર્યા ખાદ ખાળકને પાવું ચમચા વડે પાવાની 
નેવ રાખવી. 


બીજી જાતનાં દ્ધ? 
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આળક બે વરસત્તુ' થાય એટલે ધાવણુ સાધારણુ રીતે બંધ . 
જરાવવુ'. ગાયનું દ્ધ પીવાની તેને ટેવ પાડવી, ખાળકને પોચી 
વસ્તુનો ખોરાક આપવો. પાચી વસ્તુ એટલે શિરે બિરજ વગેરે 
પચવાને સુરકેલ પડે એવે ખોરાક નહિ. ભાત અગર કટકે] રોટલી 
જેવી હલકી વસ્તુઓ ખોરાકમાં લેવા દેવી. તે પણુ સામટી 
એક્કી વખતે ન ખવડાવવી. કલાક ત્રણુને અ'તરે આપવી ડીક 
પડશે. બચ્ચાંને રૂચી ન હોય તે તેમનાં મ્હાંમાં ખોરાક મૂડયા 
કરવો! નહિ. 


બહુ સ'ખ્ત ખોરાક ખાળકને ન આપવો. કારણુ તે બધે 
.., જમોરાક દાંત વડે ચાવી શકતુ નથી. ઉપરાંત. 
આળાકને ખોરાક જ ક 

ગ્યાપવાની રીત, ૧ચે જે ખોરાક આપા તે ખાળક ચૂસ્યા 
કુરે છે. ક્વચિત ગળી ન્ય છે તો તે 
પેટમાં પાચન થતો નથી. માટે પાચાો હલકો પ્રવાહી અગર 
સાધારણુ ઘનરૂપ ખોરાક આપવે.. જેમ ખાળક મોટુ થતુ' જાય 
અને દાંત વધારે ઉગતા થાય અને ચાવવાનુ બરાબર ફાવતું 
નય તેમ તેમ સારો ખોરાક આપવ હૅરકત નથી. ત્રણેક 
વરસ "પછી ખચ્ચુ' જમતુ થાય તે! હરકત જેવુ' નથી. તે સમયે 
પણુ થોડાક કલાકને અતરે ખોરાક આપતા રહેવુ' વધુ ફેળ 
દાયક નિવડશે. તે ખોરાક સારી રીતે પચે એટલેજ ખીન્ને 
ખોરાક આપવે. બાળકોને ખોરાક મુદરતી રીતે વારવાર જેઈએ 
છે. તેમને વધવાને માટે તેમજ શરીરને પુછ રાખવા માટે વધુ 
ખોરાકની જરૂર છેજ. તેથી તે નિયમિત રીતે આપવાની ટેવ 

રાખી હોય તો તેમની ત'દુરસ્તી બહુ સારી રહે છે. 
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આળકને ગળપણુ વિશેષ ભાવે છે. તેના શરીરને તેવ 
તત્ત્તની ખાસ જરૂર છે. તે!'પણુ ઘી અને ગળપણુ વધુ પ્રમાણુમાં 
ન આપવા. વારવાર ખાળકને ખાંડની ટીકડીઓ, ગોળીએ. 
તેમજ ગોળ ખાંડ આપવાથી તેની ત'દુરસ્તી ખગડે છે. તેમજ 
માતાએ એમ કદી ન સમજવુ' કે જેમ ખાળકે ખોરાક વધુ 
લે તેમ વિશેષ ત'દુરસ્ત ખને; તેથી તો તેમની તખીએત અને 
શરીરને ઘણું નુકસાન થાય છે. માટે બાળકની ઉમ્મર અને 
સ્થિતિ પ્રમાણે તેને ખોરાક આપતાં રહેવુ. 


જેટલી જરૂર ખાળકને ખોરાકની છે તેટલીજ જરૃર તેને 
ઊંઘની પણુ છે. જેમ ખાળક નાનુ' તેમ તેને 
ઊ'ઘની વિરેષ જરૂર છે. ખાળકના જન્મ પછી 
આળક દિવસે ઘણીવાર ઊ'ઘે છે. સારી ઊ'ઘથી ખાળકનુ' શરીર 
'ભીલે છે. નાનુ' ખાળક હમેશાં જાગતું સતુ' હોય છે ત્યારે એ 
તેના હાથ પગ હલાવ્યા કરે છે. એ એક જતની કસરત છે. 
તેને લીધે બાળકનુ શરીર તરુરસ્ત રહે છે. તેવાં નાનાં બાળકને. 
નિયમિત પધવડાવીને આરામ આપ્યાજ કરવે।. 


આળાકેની ઊંઘ, 


જેમ ખાળક મોટું થાય છે તેમ તે ઘુ'ટણીયે 'પડે છે. અને 
ઘુ'ટણુ અને પેટની મદદે આમતેમ ફૂરે છે. ત્યારબાદ ખીમે 
ધીમે ચાલતાં શિખે છે પછી દોડતુ' ફરે છે. આવી રીતે ખાળ- 
કને કસરત થયાજ કરે છે તેથી તેને આરામ અને ઊ'ધની 
જરૂર છેજ. ત્રણુ વરસનુ' બાળક થાય ત્યાં સુધી તેને દિવસે 
તેમજ રાત્રે ઊંઘવા દેવુ. તેને ઓછામાં ઓછી ખાર કલાકની. 
ઊધ નજેઈએજ છે. 
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ખાળકનાં હાડકાં નરમ હોય છે તેથી તેમને બેસતાં નહિ 
# ઉ. ઇ હમ. 
ઝામળ બાળકને અડું હોય તો ખેસાડી _ મૂકવાં નાહે. 
તેની મરજી વિરૂધ્ધ પ તેમ કરશે તો ખાળક ખુધું' ખની જશે. 
ચાલતુ' બેસતુ* તેમજ બાળકને ઉભા રહેતાં આવડતુ નહિ 
કરવાનાં માઠાં હોય તો તેમને ઉભા રા'મી મૂકવાથી 
પર્ણામ- તેમના પગ શાંટા થઈ નાચ છે. કેટલીક 
માતાએને પોતાના બાળકને જલદી બૅસતુ' અને ચાલતું 
કરવાની હૉાંસ હોય છે. તેઓ ખાળકને તેમની મરજી વિરૂદ્ધ 
બેસાડે છે તેમજ ચલાવે છે. કેટલીકવાર બાળક રડે પણુ છે 
તેની પશુ તેમને દરકાર હે!તી નથ્રી. આખરે આવી અયચેો્ય 
વખતની અયોગ્ય કસરતને લીધે બાળકનાં અ'ગને ખોડ રહે છે. 
તેથી ધ્યાનમાં રાખવુ કે જ્યાં સુષી બાળક પાતાની મેળે બેસે 
કે ચાલે નહિ ત્યાં સુધી ફરજ પ!ડી તેની પાસે તેમ કરાવવુ 
નહે. તમઃરે તો! માત્ર તે ચાલવા અગર બેસવા પ્રયત્ન કરે 
ત્યારે થે!ડી મદટજ કરવી. 


નઃનાં ખાળકને સૂવા માટે ઝે.ળી કરતાં પારણું, ખાટલેદ 
બાળકને સવાડવા કે પલગ ઠીક પડે છે. ખાટલા કે પલગ 
માટે વપરાતાં કે પ!રણ્‌!ામાં જેટલી છુટથી બાળક સૂઈ, 
સાહિત્યઃ રશાફે છે તેલી સઘત્રડથી ઝે.ળીમાં તેનાથી 
સૂવાતુ' નથી. ઝે.ળીમાં સૂવાથી તેની કમ્મરે કંઇક ખોડ આવવાને 
સ'ભવ રહે છે. ઉપરાંત, ખાળક છાતીથી સ કેચાતું થઈ જાય છે. 
“વળી ઝે.ળીમાં પ!સુ' સારી રીતે ડક્રેરવી શકાતું નથી. પ'રણુામદે 
આળકતું પ'યુ' બરાખર તેની માતા પ'ુ ફેરવી શકે છે. બાળકને 
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ખેક બાજુપર લાંબો વખત સૂતું રાખવુ' નહિ. તેમ કરવાથી 
નેને તુક્સાન પહોંચે છે. 


જ્યારે ખાળક પારણુ' કે ઝોળીમાં સૂતું હોય ત્યારે 
'હેચાળન્યા વગર તે ઊ'ઘી જાય એવી ટેવ પાડવી. ખાળકને 
ક્રેળીમાં સૂવાડી હિ'ચક હિંચક કરવુ' નએ ખરાખ ટેવ છે. એ ટેવ. 
કોડાવવી પાછળથી સુશ્કેલ પડે છે. 


ખાળકને બહે રમાડયાં કરવુ' નહિ. તેમજ તેને અવનવા 
ચેત્રો બતાવવાં નહિં. તેથી તેની ઊ'ઘને ખલેલ પહેંચે છે. જે 
માળકે! કેટલીક વખત બીએ છે અને ઊ'વી શકતાં નથી તેમને 
હ્ાાંત રાખી જેટ્લેો બને તેટલે! દિવસે આરામ આપવે।. ખાળ- 
કને જેઈએ તે કરતાં વિશેષ કસરત મળે અગર તેનું મન ચળે 
ખેવો ખનાવ ખને ત્યારે તે સારી રીતે ઊ'ી શકતુ નથી. માટે 
એ ખાખતમાં માતાનો ભૂલ થાય નહિ તે તેણે ખાસ લક્ષમાં 
ખવુ. 
નાનાં ખાળક ઉષર જુદી જુદી રૂતુની હવા ખુ અસર કરે છે- 
તેનુ' શરીર કોમળ છે એટલે તાપ ઠ'ડી વેઠવી 
એને અઘરૂ લાગે છે. આવા સમચે તેને માટે 
ષ્રેગ્ય કપડાં લૈચાર કરાવવા જેઈએ. કપડાં એવાં જએ કે સહે- 
3૪થી તેને પહેરાવી શકાય તેમજ કાઢી પણુ શકાય. 
શિયાળાનો મોસમમાં ઠંડી વિશેષ પડે છે ત્યારે ગરમ 
[પડાં બાળકને પહેરાવવાં. કપડાં કરી પણુ તદ્ન તગ તેમ ખહુ 
લાં ન કરાવવાં. ગરમ કપડાંને લીધે ખાળકને ઠૅડી લાગતી 
તથી અને શરીરમાં ગરમી રહે છે. ઉનાળાની સોસમમાં તાપ 


ડષડા 
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વધુ પડે છે તેથી સુતરાઉ પાતળાં કપડાંની જરૂર હેય છે. 
તેવાં કપડાંથી ખહુ ઉકળાટ લાગતો! નથી. તેમજ ઉકળાટ લાગતે! 
હે!થ તે વખતે કપડાં ન પહેરાવતાં એક છૂટો રૂમાલ ઓઢાડચે 
હોય તોઃ વધ'૨ સારૂ વર્ષારૂતુમાં ભેજ ન લાગે, શરદી ન થાય 
એવાં કપડાં પહેરાવતાં રહેવુ. એ રૂતુમાં કેટલાક ગરમ ડપડાં 
જાઇ કે!ઈ દિવસે ઉપચે!ગી નિવડશે. શરદીથી તેમ પવનના 
સપ!ટાથી બાળકને ખાંસીના દરદ્દો લાગુ પડવા સભવ રહે છે 
તેથી તેવા રોગન! ભોગ ખાળક ન થઇ પડે તેટલા માટે તેના 
શરીરને ચોગ્ય કપડાં પણેરાવવાં. 
ખાળકેને હુમેશાં સ્વશ્છ રાખવાં. તેમને દરરોજ નહવડા- 
વવાં. પાણી કે૪્ીલુ' વાપરવુ. એટલે તે 
બઆળકનાશરીરની ખહુ ગરમ પશુ નહિ તેમ ઠંડુ'એ નહિ. 
જત“છતા* સૂ ન આ 
ખાળકને શરીરે નડુવડાવતાં પહેલાં કેટલીક 
માતા ધીના હાથ મારે છે. તે ચોળવાથી ખાળકનો ચામડી 
સૂવાળી રહે છે. ઉપરાંત લે!હીનું' ફેરવુ' શરીરમાં તેજ રહે છે. 
પાણી રેડતાં જઈ તેનુ' શરીર સાધ!રણુ રીતે ચાળવુ'. તેની આંખે 
બરાખર સાફ્‌ કરવા ભૂલી જવુ' નહિ. માથુ' ખાસ કરીને સાફૂ 
*ાખવુ. આવી રીતે ખાળકને નડુવડાવવાથી અને તેને ધવડાવી 
ઝૂવાડવાથી ખાળક ઊ'ઘી જાય છે, શરીરે કુશળ રહે છે અને 
સ્વચ્છ લાગે છે. 
ખાળકેને હમેશાં પાતાની સૈળે હુરે ફરે એવી ટેવ તો 
યાડવી. પણુ ઘરમાં કે ઘર ખહાર કાઇ ખરાખ ગરી જગ્યાએ 
તે નરમે કે બેસેતેખાસ તપાસવું. ખહુ ધુળમાં આળેોટચા કરે 
એ પણુ ઠીક નહિ. ગામડામાં ખાળકા રસ્તાની ધુળમાં આળોને 
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રસે છે. તેમને આખે શરીરે ધુળ હો!ય છે. એથી શરીરને 
અ મળતુ નથી. તેના ઉપરની ધુળા સાફ કરવામાં નહિ 
॥વી હોય તો તેને શરીરૈ ગૃમડાં, ખસ વગેરે થાય છે. તેથી 
.ચ્ચાં ગ'હાં અને રગિષ્ટ બને છે. દરેક માતાએ તેમનાં શર્‌ીર 
શ્માં તેમજ ખહાર સ્વચ્છ રહે તેની કાળજી રાખવી. 
ખાળકાોને ઉપચેઃ ગમાં આવતી દરેક વસ્તુ સ્વચ્છ ન્‍ેઈએ- 
પડાં હમેશાં ધોઇને સાફ રાખવાં. ઝોળી અને પારણા ચોકખાં 
[ખવાં તેમાં કઈ જીવજ'તુ ભરાઈ ન રહે તેની ખાસ સ ભાળા 
વી. તેમને જોઈતી હવા મળે એવી ગોઠવણુ રાખવી. હવાથી 
[સના ફ્રેક્સાં ભરાય છે અને તેઓ ખીલે છે. માટે આજુબાજુ 
દૃકી ન હોય તોજ સારી હુવા તેમને મળે. આવી રીતે 
તાવચેતી રાખવાથી ખાળકેને ત દુરસ્ત બનાવી શકાય છે. 
આઢલેથી બાળકની સભાળ પૃરી લેવાઇ એમ સમજવુ. 
નહિ. ખીજી કૈટલીક નજીવી ખાખત ઉપર 
ટલીક નજીવી પણ ઘ્યાન આપીએ તો તેને ભયમાંથી ખચાવી 
ન પા શકાય. (૧) કેટલીક માતાને નાનાં આળકને 
ર ઘરેણાં પહેરાવવાનેો શેખ છે. આથી તેસના 


ક જે ભાગ ઉપર ઘરેણુ પહેરાવ્યુ' હોય છે 
તે ખરાબર ખીલતોા નથી. તેમજ ખાળકને 
મીજ્નુ' પણુ નુકસાન થાય છે. (2) નાના ખાળકને ઢાથમાં રાખી 
દોડવુ' નહિ. કોઈ વખતે તેમ કરવાથી ખાળકનુ' ડોકું મચકાય 
છે. માટે દોડતી વખતે બાળકનુ માથુ' હાથ વડે માતાએ 
પોતાના ખભા તરફ હલકે હાથે દાબી રાખવુ. (૩) કેટલીક 
માતા બેદરકારીથી બાળકના સ્હાં આગળ પંસા પાઈ રમવા 


(પર 


કન 


માટે નાંખે છે. ખાળક દરેક ચીજ ઝાલી તેને સ્હોમાં મૂકવા 
હુમેશાં પ્રયત્ન કરે છે. તેથી તે પૈસો લઇ મ્હાંમાં મૂકે છે. તે 
તેના ગળાની ખારીમાં જકડાઈ જાય છે. (૪) કેશ પણુ જાતના 
રંગ અગર ઝેરી વસ્તુ ખઆળકની પાસે પડેલાં ન રાખવાં. કદાચ 
અવાઈ જવાથી તેનું મરણુ નીપજે છે. (૫) છરી, ચપ્પુ, સોય, 
સુડી વગેરે તેની પાસે મૂકવા નહિ. (૬) સઘડી કે તાપણી. 
આગળ કપડાં પહેરાવીને ખાળકને એકલુ' રાખવુ નહિ. (૭) 
ઘરની બારીએ ન્યાં ડાંગા ન હેય અગર કહેર નાને હોય 
ત્યાં આળકને રાખવુ' નહિ. વખતે ઉછાળા મારે તો! ખહાર 
નીકળી પડી જમીન ઉપર પષછડાય અને મરણુ પાસે. (૮) 
દાદર આગળ જનાળી હુમેશાં રાખવી. અને તે નળી દાદરૈ 
ઉતરવાના માગે આડી કરવી કે રમતું ઘુટણીયા કાહઢતુ' બાળક 
ગખડી ન પડે. (૯) કેટલીક માતા બાળકને રીવા સાથે ગેલ 
કરાવવા લલચાય છે. બાળક કદ વખત દીવા તરફે હાથ 
લખાવતાં દાઝી જાય છે. (૧૦) તીઠ્દણુ કોરવાળા વાસણુ ખાળ- 
કના સ્હાં સામા ન મૂકવાં. તે સ્હોમાં લેતાં તેના હાથ અગર 
હોઠ કયાય છે. આવી ઘણી નજવી બાબતમાં ગક્લતી રાખવાથી 
ખાળકને ગ'ભીર નુક્સાન પહોંચે છે તેથી તે બશ્રી સામે. 
આળકને સભાળવાની પૂરતી ચાકસાદ રાખવી. 
ઘરની માવજત. 
દરદીના એરડા કેવા અને કેવી સઘવડતાવાળા હોવો % 
. જેઈએ. તે વિષે જણુવાની ખાસ અગત્યતા 
દર્દીનો. ઓરડો. રા હ. 
છે. બીમાર માણુસતનુ કેટલુંક દરદ તે! તેને 
જે ઓરડામાં રાખ્યો હોય તના ઉપર આધાર રાખે છે. આ. 


૮ર 


આખતમાં ધ્યાન રાખવુ કે દરેક માણુસને ત્યાં એકજ જાતના 
ઓરડાની સગવડ હોઈ શકતી નથી. ગામડાના તેમજ શહેરના 
મકાનમાં એરડાની વ્યવસ્થા જુદા જુદા પ્રકારની હોય છે. દરેકે 
પાતાના ધરની સગવડતા પ્રમાણે દરદીને માટે ઓરડો તૈયાર 
કરવો. તે ખાખત નીચે લખેલા મુદ્દા ધ્યાનમાં રાખવા અને 
બને ત્યાં સુધી તેવા પ્રકારની ગોઠવણુ રાખવા પ્રયત્ન તો કરવો।જ. 

(૧1) ઓરડો સેોટો હોવો જેઈએ. તેમાં ઘણા તાપ લાગે 

, તેવો તે ન જેઇએ. કઈક ઠડક રહે તેવે 

જી સા પસ કરવા જોઇએ. તેમાં છત ઠીક રીતે 

“ઉંચી જોઇએ. એકાદ મોટી ખારી અને એક 

નાની ખારી તેમાં હોવી જેઈએ. ખને ત્યાં લગી ચાકખી હવાની 

આવળ માટે તે ઓરડામાં દાખલ થવાના બારણા સામે ખીજી' 
બારણુ હોાવુ' જેઈએ. 

(ર) ઓરડો તક્ષન થોડખે! રાખવે. તેમાં કદપણુ ગ'દવાડ 
હાવો જેઈએ નહિ. તેની ખધી દિવાલ વાળી ઝુડી ખરાખર 
સાફ્‌ કરવી. કેઈ ગોખલે, બારી કે બારણા ઉપર કચરો રહે 
નહિ તેવી રીતે સાફ કરી દેવો. એરડાની છત ઉપર જાળાં 
વગેરે ખાઝયાં હોય તે તે ટ્ર કરવા. કપડાને કટકો પાણીથી 
ભીને કરી દિવાલે! ફેરીથો સાફ્‌ કરવી. 


(૩) ઓરડો ભેજવાળા ન હોવા નેઇએ. તેની જમીન 
સૂકી રાખવી. તેની આજુખાજી પાણી ભરાઈ ન રહેતુ હોય ત 
ખાસ જેવુ તે ઓરડામાંની કોઈ પણુ દિવાલની બાજુએ મોરી 
કે ગટર ન હોય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ. 
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(૪) ઓરડામાં જેમ ખને તેમ થોડી વસ્તુએ હોવી 
જેઈએ. કખાટ, પેટી, ખુરસીઓ, છબીઓ (શહેરી એરડામાં) 
અને પેટારા, ગાદલાં, છબીઓ, હાંધ્લાં, ઘટી વગેરે (ગામટી 
ઓરડામાં) તે ઓરડામાંથી ખને તેટલા ટૂર કરવાં; કારણુ કે તેના 
ઉપર પુષ્કળ ધુળા જમા થવાના સભવ છે અને તેમની આજુ 
ખાન્નુ ઝીણા ચેપી જીવજંતુ સંતાઇ પણુ રહે છે. તે ખધુ 
એક'દરે દરદીને નુકસાનકર્તા છે. ઉપરાંત, એ ખધી વસ્તુઓ 
હવાની જગ્યા રોકે છે. માટે જેટલી તે ખસેડી શકાય તેટલી 
ખસેડી દેવી કે જેથી તેટલી વધારે હવા ઓરડામાં રહે. તે 
એશરડામાં ખીંટીએ લટકતાં ફપડાં જરૂ૨ નનેગાં રાખવાં. બને 
તેટલો તે એશ્ડો ખાલી કરવા ભૂલવું નહિ. 

(૫) ઓરડામાં દરદીને જેઇતાં બધાં સાહિત્ય હાજર 
ગાખવાં. ખને તો એક નાનું હુલજુ ટેબલ, સ્ટુલ, અગર એક 
ચોરસ સાધારણુ કદનુ' પાટીઉ' રાખવુ. તેના ઉપર દરદીને 
જેઈતી દવાની મીસ્તી, અગર પડીકાં, ચમચો, પાણીનું જામ, 
ત્ષેટ્રો અગર એક ટખલર, એક નાના ટુવાલ અગર સ્વચ્છ 
કટકા વગેરે દરદીને માટે નાની નાની જેઈતી વસ્તુઓ રાખવી. 
ઓરડામાં ગસે ત્તેમ વસ્તુઓ રાખવામાં આવે તો તે એકદમ 
જડતી નથી અને એક ચીજ શૈધવામાં સગાંવહાલાં નકામી 
દ્રોડાદોડ કરી દે છે. ઉપરાંત, વેદરાજ કે ડોકટરને બેસવા એક . 
ખુરસી અને તે ન હોય તો એક ચોકખી શેતરજી અને 
તકીયા રાખવે।. 

એરરડામાં પડદાની જરૂર પડે તો ધાખળી અગર બન્નુ- 
સ પડદા તરીકે ન વાપરવાં. તેમજ ખઢુ જાડા કપડાને 
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ડદ્દો ન વાપરવેઃઃ કારણુ કે તે હવા આવવા દેતે! નથી. સાધારણ 
“તે સુતરાઉ 'પાતછી કાપડ પડદામાં વાપરવુ. 


(૬) દરદી માટે જે પથારી અગર ગાદલાં, ચાદર, તકીયા 
[પરે તે ધુળવાળાં ન હોય તે તપાસવું તે પથારી પોચી 
।વી જેઈએ. જેએ ખાટલે વાપરતાં હેય તેઓએ તે ઓરડામાં 
[કતાં પહેલાં તપાસી નેવે. તેમાં માંકડ ભરાઈ રહેવા નેઈએ 
હિ. ઉપયોગમાં લેતાં પહેલાં ખાટલાને અગર ષલગને તદન 
શ્રો પાડી તે પૂરતી રીતે સ્વચ્છ છે કે નહિ તેની ખાતરી 
રી લેવી. પથારી ઓરડામાં એવી રીતે ખીછાવવી કે જેથી 
(દી ઉપર “પવનના સીધા સપાટા ન આવે. ઓરડાની લગભગ 
ચ્ચે માથા તરફની દિવાલથી બે ૨2 નીચી પથારી રાખવી. 
॥વી રીતે પથારી અગર ખાટલે! રાખવાથી દરદીની અધી 
[જુએ માવજતમાં હાજર રહેનારથી જઈ શકાય છે અને તેને 
દદ કરી શકાય છે. એટલુ ખાસ લક્ષમાં રાખવુ' કે ઓરડાની 
।રીમાંથી આવતો પ્રકાશ દરદીની આંખ ઉપર ન પડે. 


શહેરમાં જ્યાં એચ્ડો વિશાળ હોય છે ત્યાં બે ડેખલ 
ખી શકાય. એક સોટું અને એક નાનુ. સોટા ટેખલ ઉપર 
ગળ અને લ'વાના ખધાં સાહિત્ય નર્સ (સારવાર કરવાના 
રામાં કેળવાચેલી બાઇ) માટે રાખવાં. નાના ટેબલ ઉપર 
શ વગેરે સાહિત્ય રાખવાં. ઉપરાંત બે ત્રણુ આરામ લેવાય 
વી રસી નુ રાખવી. ને દરટીને પથારીમાં બેસી ખાનું” 
[ય તે! તેને માટે એક તેની છાતી સુષી પહોંચે તેવુ" નાનુ” 
,જ પથારીમાં ગોઠવાય તેવુ' પણુ રાખવુ જેને ત્યાં આવી 


૮ 
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સગવડ થઈ શકે તેણુજ આ બધું રાખવુ. સાધારણુ માણુસા 
એવી વસ્તુએ રાખવા શક્તિવાન હેઃતાં નથી. 
(૭) ઓરડામાં એક ચોકડીની સગવડ રાખવી. જે દરદી 
સાધારણુ ખીમાર હાય તેને તે વધુ ઉપચોગી નિવડે છે. ગભીર 
માંદગીના દરદી માટેઃ તો પિશાખ ઝાડા માટે યોગ્ય ગોઠવણુ 
કરી મૂકવી. 
દરદીની માવજત. 


દરદીની માવજત કરવી એ કામ ગસે તેવા માણુસને 

સોંપવું યોગ્ય નથ્રી, એ કામ બહું ચે!કસાઈ અને માયાથી થવુ 

જોઈએ. તેના ઉપરજ દરદીના રોગ વધે કે ઘટે તેનો ઘણે 

આધાર રહે છે. જેને દરદીની સારવારનું કામ સોંપવામાં 
આવે તેણે નીચે સુજખ વર્તવુ. 

માવજત કરનારે સમજવુ' જેઈએ કે દરદીની તખીએતની 

બધી હકીકત ડૉકટરને બરાબર કહેવી. જે 

સામાન્ય સચના" દદીકત કહેવામાં આવે તેના ઉપર ડૉકટર 


વજન રાખે છે. ને સારવાર કરતાં દરદી વિષે ડૉકટરને કઇ 
હકીકત ખોટી અપાઈ જાય તો. પરિણાસ વિપરીત આવે છે. 
રખેને ડૉકટર કદાચ રોગની ચિકિત્સામાં ભૂલ કરી દે, તેવી. 
ભૂલનો સ'ભવ ન રહે તેથી સારવાર કરનારે ખહુ ચોક્કસ રહેવુ. - 
પૈસાદાર માણુસો। સાંદગી વખતે ખાસ “નર્સ? રોકે છે. બધા 
માણુસો તેમ કરી શકતા નથી. તેથીજ જે બાઈ કે પુરૂષ 
દરટીની સારવારમાં હે!થ તેણે માવજત કેમ કરવી તે જાણુવુ. 
જોઈએ. 


હ્ષ 


સહુવારે, ખપારે અને સાંજે દરદીને તાવ કેટલે! હોય છે 
ધ્યાનમાં રાખડુ. જેને ત્યાં થર્મોમીટર (તાવ માપકચ-્ર) 
પ્રય તેણું સારવાર કરનારને તે સોંપવું. તેણે તેમાંના પારે! છેક 
ઊચે જાય એવી રીતે હુલાવ્યા ખાદ દરદીની બગલમાં મૂકવુ' અને 
તેડું કે એક મિનિટમાં પારો કેટલે ચઢે છે. થરમોમીટર ઉપર 
ખેલી મિનિટ સુધી ખગલમાં રાખવુ. 

દરદીને જાજરૂ જવુ' પડે છે તેદ તે ઝાડો પ્રવાહી રૂપે 
તરે છે કે ઘન રૃપે તે ખાસ નવુ. કેવા રંગનો તે છે તેની 
1ધ કરવી. કેટલી વાર કૈવો ઝાડો થાય છે અને વજનમાં 
માસરે કેટલે બોજ નીકળે છે તે પણુ ધ્યાનમાં લેવુ. 

ને દરદીને ઉલટી થતી હોય તો તે કેવા રંગની, તેમાં 
| નીફળે છે, કેટલી ઉલટી થાય છે એ બધી નાંધ રાખવી. 

દરદીને ડૉકટરે ઝઈપણુ ખોરાક લેવાની ભલામણુ કરી 
દાય તો તેને તે માફેક આવે છે કે નહિ તે પણુ તપાસવું. 

શરીરે પરસેવો દિવસે તેમજ રાત્રે થતો હોય તો તે 
દકીકત ધ્યાનમાં રાખવી. 

દરદીને રાત્રે ઊંધ આવે છે કે નહિ, તેમજ ઊ'ઘ આવતી 
કોય તો કેટલી આવે છે તે ખરાબર ધ્યાનમાં રાખવુ. 
1ત્રે દરદી ઊ'ઘમાં લવે છે કે શાંત રીતે ઊષ્યાજ કરે છે 
પેશાબ કેટલી વાર, કેવો અને કેટલા જથ્થામાં થાય છે તે 
માખત 'ણુ નજરમાં રાખવી. 


આ ઉપરાંત જે કઈ હકીકત ડોકટરને કે વૈદને કહેતાં 
નેને રોગ પારખવાને તેમજ તેનુ' નેર કેટલું છે તે નનણુ- 


તદ 


વાને મદદગાર થઈ પડે તેવી ખષધી હકીકત દરદી ખાખતની 
હેય તે ડીકટરને કહેવી. એ ખધી યાદ ન રહે તો એક કાગળ 
ઉપર લખી રાખવી. એમાં કેઇપણુ પ્રકારના ખોટો વધારો કે 
ઘટાડો કરવે! નહિ. 

કેટલાંક ઘરોમાં ડૉકટર ફે વૈદ આવે ત્યારે ઘરનાં ખધાંજ 
માણુસો એક પછી એક દરદી વિષે થોડી થોડી હુકીડ્ત કહેવા મડી 
જાય ઝે,ને કેટલાંક સામટાં બોલે છે. આવી રીતે વ્ત'વાથી ડોકટર 
કે વેદની ચિકિત્સામાં ભૂલ થાય છે અને દરદીને હેરાનગતિ 


પહોંચે છે. માટે સારવાર કરનાર સિવાય ખીનજા કે!ઇઇએ હકીકત 
કહેવી નહિ. 


માવજત કરનાર જ્યારે ખષ્રી હકીકત ડૉકટરને કહી રહે 
અતે ડૉકટર દરટીને તપાસ્યા બાદ જે સૂચના આપે તેજ પ્રમાણે 
સારવાર કરનારે વર્તવુ. તેમ કરવાથી ડોકટરના વિશ્વાસ તેના 
ઉપર વધે છે અને તે ખન્ને દરટીને જલદી સારો કરવા એક 
ઔઓજન્તને મદદરૂપ થઈ પડે છે. 


ઉપરાંત, દરદીની પથારી, ચાદર, એઢવાનું' કપડું 
પરસેવા અને મેલ વગેરેથી ખગડી જય છે, તે 
ખદલવાં જેઇએ. પથારી બદલવી હોય તો 
દરદીને શ્રમ ન પડે તે ધ્યાનમાં રાખવુ દરટદીથી બેસાતુ' ન હોય. . 
અને પથારી ખગડી ગઈ હાય તે હળવેથી ખાજન્નુ ઉપર ખીજી 
પથારી પાથરી તેને ખસેડવે.. ચાદર દરરોજ બદલવી, તે પર- 
સેવાથી વારવાર મેલી થાય છે. તે "ણુ ધે પ્રીમે ઉભે 
વીટો જાળી દરદીની બાજુએથી ઉકેલતાં પાથરી શકાય છે. આડે. 


દર્દીનો બીસ્તરે 


૮૭ 


“વીરા વાળ્યો હોય તો પગ તરફથી માથા તરફ વી'ટો ઉકેલતાં 
જવુ' અને દરદીને થોડા શ્રમ પડે તેવી રીતે વીટો! ઉકેલતાં 
તેન! માથાની ખાજુ સુષી લઈ જવે!. એ!ઢવાની વસ્તુ સુતરાઉ 
ચારસો હોય તે! તે દરરોજ ધોવે. ગરમ ધ!ખબળી અગર ખન્નુ-- 
સને ચારસા કે ચાદરનુ' અદરની ખાજુએથી સોડણુ કર્યા સિવાય 
વાપરવાં નહિ. ચામડીમાંથી નીકળતો પરસેવે! ગરમ વસ્તુમાં 
ભરાઈ રહે છે, તેથી ગરમ એહવાની વસ્તુમાં જતુ થાય છે. તે 
હેરાન કરે નહિ માટે અ'દરને ભાગે ચામડીની લગોલગ સુતરાઉ 
કપડુ' હોય તો તે દરરોજ ખઅદલી શકાયા કરે, 

દવા નિયમિત પાવી. દર્દી પીતાં મ્હે? કટાણું' કરે છે તે 
રી વખતે માવજત કરનારે ખુશમિનજજથી 
દવા આપતા ધ્યા- ડસન્‍તવી પાવી. દરદીના તરફે ગુસ્સો કરવા 
ક જ્ાયક હિ તેમજ તેને કટુ વચનો સ'ભળાવવાં 
દા નહિ. હમેશાં યાદ રાખવુ' કે દરદી ચીઢિયો 
ખને તો'પણુ તેને સમજવી ક્રોસલાવી માયાથીજ દવા પાવી. 
ડીકટરે કે વૈદે તે વખતે કઈ મ્હૉં સ્વાદ ફેળ ખાવાની રજા 
આપી હે!ય તો તે આપવુ. માવજત કરનારમાં શાથી ઉત્તમ 
સદ્ગુણુ ખુશમિજાજ ગણાય છે. તેના એવા માયાછી ખુશ 
મિજજથી દરદીને આન'દ થાય છે. 
અગ્રેજી દવા હે!ય તો હમેશાં દવા પાતી વખતે કાચની 
ચલાણી વાપરવી. દવા હમેશાં સ્રીસી હુલાવીનેજ તેમાં રેડવી. 
ભાગ માપસરજ રેડવે!. બનતાં લગી દેશી દવા વખતે પણુ 
કાચનુ' વાસણુ વાપરું” હે!ય તો સારૂં. એક કાચનો ચમચો 
જરૂર પડે ખપ લાગે એટલા માટે ત્યાં રાખી મૂકવો. મેઝર 


નત 


ગ્થાસ ( દવા માપીને લેવા માટે આંકાવાળુ કાચનુ' ચલાણુ' ) 
હોય તો દવાનો સાગ તેમાં માપી આપવે. 
દરટરીને ઉલાળા, ઉલટી કૈ ઉધરસથી ગલકા નીકળતા 
હેય તો! તે ષીષદાનમાં જમા કરાવવા. ગસે ત્યાં પથારીમાં કે 
મકાનની દિવાલ પાસે થૂકાવવુ' નહિ. પીપદાનમાં જમા થયેલે 
બલગમ ડર ખાળી દેવે,અગર દાટી દેવો. ત્યારઆદ પીપદાનને 
ગરમી ઉપર ધરી ગરમ કરવી કે જેથી અદર કોઇકે રહી 
ગયેલા જતુનો નાશ થાય. બે પીપદાન હે!ય તો સાર્‌ કે 
અદલ ખદલ કરતાં એક તો દરદી પાસે હાજરજ રહે. 
દરદીને ડોકટર નહાવાની ના પાડે તો તેને ન્હવડાવવે 
__ નહિ. માત્ર તેને સ્તરચ્છ રાખવા ગરમ 
શરીર સ્વ*છ કેમ પાણીમાં પલાળેલો ટુવાલ તેના શરીર 
ત ઉપર આસ્તે ફેરવવો. શરીર એકદમ ઉઘાડુ” 
કરી દેવુ' નહિ. તે સ્રુજબ વર્તવામાં ન આવે તો દરદીને શરદી 
થાય છે. તેથી થોડા ભાગ ઉપર પહેલ્રાં ભીને! ટુવાલ ફ્રેરવી તેને 
ખીના ટુવાલે સાફ કરી તે ભાગ ઢાંકી દેવો. તેમ કરતાં કરતાં 
આખુ' શરીર સાફે કરવુ. કપડાં પરસેવાવાળાં થઇ ગયેલાં 
હે!ય તે પણુ દરદીને તકલીફ ન પડે તેમ ખદલાવવાં. 
ફેટલાક દરદી જેમ દવા લેતાં ચીઢાય છે તેમ તેમને 
, માટે ડીકટર્‌ે નક્કો કરેલો ખોરાક લેતાં 
ખોશક આપતા “ણુ ચીઢાય છે. તે ખોરાક તેમને રૂચિકર 
જરર મી. હે!તા નથી. સાધઃાશ્ણુ રીતે બહુજ હલકે 
દ પ્રવાહી ખે!રાક દરદીને અપાય છે, તે તેને 
સ્વાદરહિત હેઃવાથી લેવો રૂચતે! નથી. આવા સમચે તેને 


હક 


ખાન માં રાખી સારવાર કરનારે તેને ચોડો ખોરાક સમજાવી 
#રીએ અને માયા ખતાવીને પીવડાવવે કે ખવડાવવો. દરદીને 
મતો ખોરાક ડૉકટરે આપવાની ના પાડી હોય તો “સારવાર 
,રનારે તે કદી પણુ આપવે! કે અપાવવા નહિ; અગર ખીન્ઝુ 
દાઈ માણુસ છુષી રીતે આપી જાય નહિ તે વિષે ખાસ 
જર રાખવી. આ ખબાખતમાં ગફલતી કરવામાં આવતાંજ દરદીના 
રોગ વધે છે અને દવાનો ગુણુ નિષ્ફળ નિવડે છે. 


આપણા દેશમાં માણુસ બીમાર પડે છે ત્યારે તેની ખબર 

ી લેવા તેનાં સગાંબ્હાલાં વગેરે આવે છે. 
ક બા તેએ ખધાં દરદીના ઓરડામાં એકઠાં થાય 
છે અને એક ખીન્ન સાથે મોઢેથી વાતેદ 
#રે છે. આથી દરદીને હેરાનગતિ પહેંચે છે. એક તો એનુ ચિત્ત 
ત્વસ્થ રહેતુ' નથી અને તેને જેઇતો આરામ મળતે! નથી. 
મીજુ' દરદીને હુવાની વિશેષ જર્‌ર છે. તેના ઓરડામાં ધણા 
માણુસનો જમાવ થવાથી હુવા કારબોનિક એસિડ નામના ઝેરી 
॥યુવાળી થાય છે; તેથી પણુ દરદ્રીની ત દુરસ્તીને નુકસાન 
આય છે. આવુ તુકસાન ન થાય માટે સારવાર કરનારે ખખર લેવા 


ખાવનાર માણુસોને પાસેના ખીજા ઓરડામાં બેસાડવા, તેમને 
તભ્યતાપૃૂર્જક દરદીના સમાચાર કહેવા અને ઘરના બીના માણુ- 


તોએ તેમને વિનયથી વિદ્દાય કરવા. ને કોઈ એકાદ માણુસને 
[૨દીને ખાસ જેવાની ઇચ્છા હાય તો તેને દરટીની સામી 
પાજીએથી ખુરસી, ગાદી કે શેતરંજી વગેરે ઉપર બેસાડવો. 
તહેજસાજ વાત કર્યા ખાદ તેમને રજા આપવી. ને દરદી વાત કરી 
કે એવી સ્થિતિમાં હોય તો તેને ડોજું ફેરવીને વાત કરવી 


લડ 


ન પડે તેથીજ ખખર લેવા આવનારને સાસ બેસાડવો. જે 
દરદી ચેષી રોગથી પીડાતો હોય તો ખને ત્યાંસુધી કોઈને 
દરદીના ઓરડામાં આવવા દેવુ” નહિ. 


દરદી ઊ'ધમાં હોય અગર તો દરદીને ઊ'ધવાનો વખત 
“થયો હોય તો કેઇને ત્યાં આવવા દેવા 


ઊંઘ વખતે રાખ- 
ી નહિ. તે ઊંઘી ગયો! હે!ય તો તેની ઊ'ઘમાં 
વામાં આવતી ર ર મે 
ક ખલેલ ન પહોંચે તે સારવાર કરનારે ધ્યાનમાં 
સાવચેતી. 


રાખવુ. તેમજ તેના ઓરડામાં તેણે ચોરની 
મારક ચાલવુ' નહિ, કારણુ કે તેથી દરદી ઝખકી ઉઠે પ ધીમે 
આસ્તેથી જેમ હસેશાં ચાલતાં હોઈએ તેમ ચાલવુ. 


જેટલીક વખત દરદીને ડૉકટર શેક કરવાની ભલામણુ કરે 

છે. સારવાર કરનારે કયાં અને કેવા શેક 

પરન મફર કરવાનુ' ડૉકટર સૂચવે છે તે ધ્યાનમાં રાખવુ - 
સેક કે પાલ્ટિસ કરતાં સારવાર કરનારને આવડવું નનેઈએ. 
શેક ત્રણુ પ્રકારના હોય છે. વરાળિયો, ભીને અને સૂકે।. પાણીમાં 
પોાશદોડા વગેરે નાંખી તે ઉકાળી તેના ઉપર ચારણી ઢાંકી. 
અને ચારણી ઉપર વરાળથી કપડાનો કટકે! ઘડીવાળા રાખી. 
તેને ગરમ કરી શેક કરવે! તે વરાળિયો રીક કહેવાય છે. ગરમ. 


પાણીમાં ફેલાલીનનેો કટકો ભીંજવી તેને નીચોવી નાંખી રીક. 


કરવા તે ભીના શેક કહેવાય છે. સઘડી ઉપર લે।ખ'ડની તાવી મૂકી 
તેના ઉપર ઘડીવાળે કટકો! ગરમ કરીને રેક કરવે એ સૂકે 
શેક કહેવાય છે. કોઈ વખત કાળો પત્થર ગરમ કરી તેને કપ- 
હાની જડી ઘડીમાં લપેટીને પણુ શેક કરાય છે. 


ર્ન 


હ 


પોલ્ટિસ જુદી જુદી વસ્તુના થઈ શકે છે. તે પણુ એકઃ 
પાલ્ટ્સ. જાતને રૈકજ છે. રાઈ અને અળશીના. 
પાલ્ટિસ સાધારણુ રીતે વધુ વપરાય છે. રાઈ 
વાટી નાંખી તેની લુગડી એક કકડામાં લપેટી ખીજી ખાજુ તેના 
ઉપર ઢાંકી દઈ શરીરના રોગિષ્ટ ભાગપર મૂકાય છે. તે લાંબે 
નખતરણહે તે! ચામડી લાલચોળ થઇ જાય છે; તેથી, તેવી ચામડી 
ઉષર સાધારણુ રીતે તેલ કે ઘીને! હાથ લગાડવે। સારો પડશે. 
અળશીને બારીક ભૂકો કરી પાણીમાં તેને ખુખ ઉકાળ્યા પછી 
એક ગરમ કપડાંમાં લપેટવો. સહેજ તેલ લગાડી દરદીના શરીર. 
ઉપર તે મૂકવાથી દરદીને આરામ લાગે છે. 
માવજત કરનારે પોતાને માટે રાખવાની સભાળ. 

જે માણુસ દરદીની સારવારમાં હે'ચ તેણે નીચે સુજબની. 
સાવચેતી પાતાને માટે રાખવી. 

(૧) દરરોજ ન્હાવુ' તેમજ દાંત સ્વચ્છ રાખવા. 

(૨) તેને બેઠાબેડ કામ કરવાતુ' હોવાથી દસ્ત (ઝાડે) 
ખરાખર આવેછે કે નહિ તેની તપાસ રાખવી. નહિ આવતે! હે:મ. 
તો તે સાક્‌ લાવવા માટે પાતે થોડા સુનાસુ'ખીનાં પાંદડાં 
ઉકાળી પીવાં, અગર કાળી દ્રાક્ષ રાત્રે સૂતી વખતે ખાવી. 

(૩) દરદીને થેપી રોગ હાય તે તે વખતે પોતે પહે- 
રેલાં કપડાં સાથે ખાવું નહિ. નહાઈ કપડાં બદલીને માફ્‌ક- 
સર ખે!રાક લેવે।. 

(૪) તેવા દરદીને! શ્વાસ પાતાના તરક્‌ નઆવેએવી બેઠક 
લેવી. દરદીની ખાન્તુએ રહેવા કરતાં દરદીના માથા તરક્‌ બેસવુ - 


હર્‌ 


(૫) પોતાને થાક લાગ્યો હોય તો થોડો આરામ લેવે 
બને ત્યાંસુધી દરદીના ઓરડામાં ન સૂવું. તેને જરૂર પડે અર 
અ ન જૂ જ જ # ક 
તે બાલે તે સાંભળી શકાય એવા ઓરડામાં સૂવુ. 


(૬) ખુલ્લી હુવામાં થોડોક વખત બહાર બેસવુ' અને કરવુ 


માંદા માણુસને ખોરાક આપવામાં ખટુ સભાળ રાખવ 
કશીતો ખોરાક. જેઈએ. _ ખોરાક કેવો આપવેો એ ઘણે 
દરજ્જે તેના રોગ ઉપર આધાર રાખે દે 
કેટલાક રોગ એવા છે કે જેમાં દરદીને ખોરાક શરૂઆતમ્ 
બિલકુલ અપાય નહિ- કેટલાંક દરદો ઉપર પ્રવાહી ખોરાક? 
આપવો પડે છે અને કૈટલાક રોગ ઉપર પ્રવાહી અને સાધાર્‌દ 
ઘટ ખોરાક ચાલી શકે. ડૉક્ટર દરદીને માટે જે ખોરાક ચે! 
ધારે તેજ ખોરાક દરદીને આપવે!. 
તદ્ન પ્રવાહી ખોરાક:-દૂધ અને મગનુ' પાણી. 
પ્રવાહી પણ ઘટ ખેોયાક:-કાંજી, જેવી કે મમરા, શેકેલ 
યાખા, સાખુચાખા, જવ, અખરોટ વગેરેની. બાજરી, ઘઃ 
વગેરેની રાખ. 
ઘટ 'ખોરાક:-ભાત, ખીચડી, રોટલી, પાઉં, ખીસકિટ. 
જેળઃ-નારંગી, લીંખુ, લીલી દ્રાક્ષ, દાડમ, સક્‌રજન. 
માંદા માણુસને ખોરાકનો અણુગસા હે!ય છે મા 
તેને અમસ્રુક કલાકે સમજાવીને ચો: 
ન લવા ખારક આપવે!. એકજ જાતના ખોરાકઃ 
ક જીક. કે ટાળે છે તેથી તે ખોરાકને ન્ન 


ન્તુદા રૂપમાં બનાવી આપવાથી દરદી ખાવા લકલ્લચચાય દે 


લ્૩ 


».. ખોરાક કેવી રીતે રૂચિકર બનાવવો એ સારવાર કરનારની 
હોશિયારી ઉપર આધાર રાખે છે. દરદીના ઓરડામાં ખોસક 
ન બનાવવે. ખોરાક થોડો ખનાવવે! પણુ તે સ્વચ્છ રીતે કરવો 
અને દેખાવમાં પણુ દરદીને ગસ તેવો થવો જેઈએ. જે વાસણ. 
વાપરો તે સ્ત્રચ્છ, કોઇપણુ જાતના ડાઘ કે વાસ વગરનાં હોવાં 
નેઈએ. તેમને સ્વચ્છ કટકે લૂ'છી નાંખી દરદીના મ્હાં આગળ 
મૂકવાં, પીરસવામાં પણુ સુઘડતા રાખવી. જેટલે ખોરાક 
દરદી ખુશી|્રી લે છે તે તેને સારે। ફ્રાયદો કરે છે. 

દરેક ખોરાક તેયાર કરવામાં યોગ્ય સભાળ રાખવી. નડે 
તો બીમાર માણુસને હાનિ પહોંચે છે. 


કેટલાંક પીણાં તેયાર કરવાની રીત. 
દૂધ તૈયાર કરવુ' હે!થ તે! તેને સારી પેઠે ગરમ કરવુ. સહેજ 
ગરમ કરી આપીએ તો ટ્રષમાં દોહુતી વખ- 
દધ? તના રહી ગયેલા અસુક જ'તુએનેો પૂરો 
નાશ ન થવાને લીધે દરટીને તેવુ ટ્રધ હેરાન કરે છે; તેથી સારી 
રીતે ઉકાળીને તેમાં સહેજ ખાંડ નાંખી દરદોને આપવુ. ટ્વધ 


જે 


દરદીને માટે સાથી સારો ખોરાક ગણાય છે, કારણુ કે તેમાં 
સહેલાઇથી પચે તેવા પોષ્ટિક તત્ત્વાના સમાવેશ થાય છે. 

કોકો બીમારને માટે કેટલીક વખત તદુરસ્ત પીણુ' ગણાય 

જાકે છે. તે ડૂધમાં તેમજ પાણીમાં થોડી સિનિટ 

ઉકાળવાથી તૈયાર થાય છે. તેમાં નેઈતી 

ખાંડ લેવી, કોકો વાપરો તે તદન ચોકખો ભેળસેળ વગરનો 


નેઇએ. 


લ્૪ 


કાફી ગરમ પાણીમાં બે મિનિટ ઉકાળવી. પૂડો ન ખાઝે 
દારી તે માટે તે પાણી ચમચાવડે હલાવ્યા કરવુ. 
મ એક ચમચી કૉફી એક ચલાણા પાણી માટે 
પૃશ્તી છે. ત્યારમાદ ગાળી તેમાં જેઈતાં ટ્રધ અને ખાંડ નાંખી 
દરદીને આપી શકાય છે. 

કેટલાક લેકે દરદીને ચાહુ આપે છે. ખોટી રીવે ચાહ 
ખનાવવાથી નુક્સાન થાય છે. પણેલ વહેલાં 
ગરમ ઉકળતું "પાણી થવુ' નેઇએ. ત્યારબાદ 
એક ચલાણે એક ચમચી પ્રમાણે ચાહુ લેવી. ચાટુ એક 
વાસણુમાં નાંખવી. તેના ઉપર ઉડળતુ પાણી રેડી દેવુ- લેને 
શ્રાડા વખત ઢાંકી દેવુ. એક બે મિનિટમાં ચાહનાં પાંદડ 
“વાણીમાં ખકાઈ નીચે ઠરી જશે. તરતજ ચાહુ ગાળી નાંખી 
જોઇતો ખાંડ ટ્ધ લઈ દરદીને પીવા આપવી. 

ગરમ પાણીમાં ચાહુ ઉકાળ્ય! કરવાથી ચાહુ પીવા મળર્ત 
નથી પણુ એક જાતને કાવે! 'પીવા મળે છે. તેમાં ટૅનીક એસિડ 
ઘણુ! થાય છે તે જઠરને બહુ નુકસાન કરે છે માટે તેવી ચાહ 
કટી ન પીવી. 

ચાહુ અને કૉફી થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તો માણુસન 
ગાનત'તુ અને હૃદયને ઉ-તેજીત ફરે છે. વધારે પ્રમાણુમાં લેવાથી 
તે નખળાં પડી જાય છે એ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ. 

કાજી બનાવવાની રીત. 

એક કલાઇવાળી તપેલી લેવી. થોડા સાખુચાખ 
(બે ત્રણુ ચમચા) નાંખી, થેોડુ' પાણી લેવુ. તેને સારી રીત 
ઉકાજળાવા. તેમાં એક શેર દૂધ રેડવું, અને પછી તે હલાવ્યા 


ચાણહુ* 


લ્ષ 


«કરવું થોડા વખતમાં કાંજી તૈયાર થઈ જશે. નેઇતી ખાંડ 

નાંખી લેવી. બહુ ગળપણુ કદ્દી પણુ નાંખવુ નહિ. 

ચોઃખખા અને સાખુચોખા એક લોહીમાં શેકી કાઢી તેમને 
અધકચરા વાટી ટ્ૂરધ અને પાણીમાં સારી રીતે ઉકાળવાથી ષણુ 
કાંજી બનાવાય છે. કેઈ વખતે કાંજીમાં ખાંડને ખદલે મીડું' પણુ 
નાંખી દરદીને આપી શકાય છે. 

જવના લોટની પણુ કાંજી તેજ પ્રમાણે થાય છે. અખ- 
રાટની કાંજી અખરોટનો! ગર કાઢી લઈ તેના ઝીણા ટુકડા 
અનાવી પાણીમાં કે ટ્ધમાં ઉકાન્યા ખાદ સહેજ ખાંડ નાંખી 
તયાર થઇ શકેછે. 

કેટલીક વખત ટ્ધમાં સહેજ ધઉને! લે।ટ નાંખી ગળવાણુ' 
બનાવાય છે. ઘઉંના લોટને તેમાં સહેજ ઘી નાંખી પેણી ઉપર 
અરાખર શીકવે।. પછી શેકેલા લોટને ઉકળતા ટ્ધમાં નાંખી 
તેમાં ચમચો ફ્રેરવ્યા કરવો. પછી થોડી સાકર નાખવી, એટલે 
ગળવાણુ' વેચાર થશે. આ ખોરાક ખીમ'ર જરા સરાષ્ત થવા માંડે 
ત્યારે આપવો ઠીક પડે છે. 

દરદીને કોઇ વખત પિત્તમે લીધે ઉલાળા આવે ત્યારે 
કાંજીમાં ખરક નાંખી આપવી વધારે સારી રીત ગણાય છે. 

દરદીથી ખોરાક ન લેવાય અને ઉલાળા આવ્યાજ કરે 
ન્યારે તેને થોડું દૂધ ગરમકરી તેને એક મોટા ટખલરમાં લઈ 
તેમાં સોડા વોટર ભેળી અને થોાડુ'ટ્ર્ધ બરફ્‌ નાંખી પીવા આપવુ 

જેમ જેમ દરદીની શકિત વધતી જય છે તેમ તેને વધુ 
ખોરાકની જરૂર પડે છે. તેને ધીમે ષ્ીસે ખાજરી, ઘઉં વગેરેની 
“રાબ આપવી. ત્યારબાદ ઘટ ખોરાક જેવો કે ભાત, ખીચડી 
વગેરે આપવે।. 


લદ 


જાઈ વખત સ્હૉં સ્વાદ કરવા લીંખુ કે કફાલસાંનું શરબત 
પણુ આપવુ. એક લીંબુ લઇ એક કાચના 
વાસણુમાં તેનો રસ કાઢી લઈ તેમાં અડધે! 
શેર પાણી રેડી સહેજ ખાંડ નાંખી લીંખુનુ' શરખત તેયાર 
ઝુરાય છે. ફાલસાંને પાણીમાં થોડીવાર રહેવા દઈ તેમાંથી ખી 
કાઢી નાંખી વાપરીએ તે! ફૂાલસાનું' શરખત થાય છે. કેવુ. 
શરબત દરદીને અપાય તે ડાકટરને પૃછી લેવુ. 
ફળોમાં જે તદુરસ્તી વધારે તેવાંજ ફેળ આપવાં. 
એક ખાખત ખહુ ધ્યાનમાં રાખવાની છે. તે એ છે કે 
દરદી જેમ સારો થાય છે તેમ તેને ઘણી 
આરોગ્ય મેળાવતા ,(ત્તી વાનીએ ખાવાની મરજી થાય 


દરદીની ખાસ ._ ી 
સ'ભાળ* છે. આવી સ્થિતિમાં તેના ખોરાક ઉપર 


બહુ દેખરેખ રાખવી. ડૉકટરે અસુક વસ્તુ 
સૂચવી હોય તો દરદીને તે પ્રિય લાગે તેમ જુદા જુદા રૂપમાં બનાવી 
આપવી. પણુ તેને ખુશ કરવાને જે ખોરાકની તે જટ લઈ બેસે તે 
આપવો નહિ. સુધરતી સ્થિતિમાંજ તેની બહુ સ'ભાળ રાખર્વ! 
પડે છે. ને તેને જેઈએ તે વસ્તુ આપષીએ તો તેની ખીમારી 
ઉથલે! મારે છે અને તે વધુ હેરન થાય છે. તેને ભૂખ લાગી 
હેય ત્યારખાદ ઘણી દેર . કરી વસ્તુ તૈયાર કરી આપવાથી 
ભૂખ બગડે' છે. લાગી ભૃખે તૈયાર રાખેલી વસ્તુમાંથી તેને 
આપવુ કે તેની પાચનશકિત જલદ થાય. વળી તેજ વખતે 
આપેલ! ખોરાક તેને જલદી પચી જાય છે. ભૂખ મરી ગયા પછી જે 
કઇ ખોરાક લેવામાં આવે તે ત'દુરસ્તીને વાંધારૂપ છે; આ ઉપરથી 
થ્યાનમાં રાખવુ કે તરુર્સ્તી મેળવતા રોગ મૂક્ત માણુસને ધીસે 
શીમેતેને માફક આવતે ખોરાક ઘણી સભાળપૃવ ક આપતાં રહેવુ. 


શરઅબત* 
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